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อนุ สร ณ. 

ไน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ 
นาย ประธาน  เสนา ดิสย  บ. ช. 
ณ  เม ร ทัด อุทัย โพ อาราม  จํง์ท ทัด เพชร บูร 
ทัน เสา รท  ®0  ม นา คม  พ. ศ.  ๒๕๒๒ 


เลข หมู่ 


.รเ 

อา^^ 


เลข ทะเบียน 


รำลึก ใน พระ คุณ 1 

นบ ตํ้ง็ แต่ คุณ ประธาน  เสนา ดิสํย ได้ ลม บํวย ลง  จน กระทิง ถง 
แก่ อนิจกรรม  ท่านที เคารพ นํบถั๊ อ  ญาติ และ มิตร ได้ กรุณา มา เขียม  คารวะ 
และ ร่วม รด นา ศพ  ร่วม ใน การ บำเพ็ญ กุศล ต8 งแต่ ดิน ตลอด มา จน กระทิง ยง 
ได้ กรุณา ให้ เกียรติ มา ร่วม ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ ใน วํนน  เจ่า ภาพ 
ขอกราบ ขอบ พระ ทํย  และ ขอบ พระ คุณ ทุก ท่าน ไว้  ณ  โอกาส นีดว ย  หาก 

มีต็ง ขาด ตก บกพร่อง ประการ ใด  โปรด ประ ทา นอ ภ โ] ดํวย 

และ ขอ ชอบ พระ คุณ อาจารย์ ประ พุทธ  ยุ กติร้ ตน  อาจารย์ ภิญโญ 
สุวรรณ คีรี  ที ได้ กรุณา ออก แบบ ปก  และ ท่าน เจ่า ของ บท ความ ต่างๆ  ที 
กรุณา อนุญาต ให้ ได้ จด พิมพ็ ขน เทือ เบน อนุสรณ์  ดิง ปรากฏ อยู่ ใน หน โ เสือ 
เล่ม นึ  ซึ่ง หวํง ว่า จะ ก่อ ให้ เกิด ประโยชน์ แก' อนุชน สบ ไป 

นญ รวม  เสนา ดิสํย 
น, อา แสะ สก  หลาน 

๑๐  ม นา คม  ๒๕๒๒ 


นาย ประธาน  เสนา ดิส่ย 

ชา ตะ  ๒๔  พฤศจิกายน  พ. ศ.  ๒๔๕๒ 
ม ตะ  ๖  ธน วา คม  พ. ศ.  ๒๕๒๑ 


ขณะ อุปสมบท  เมือ  พ. ศ.  ๒๔๗๒ 


I 


คุณ ประธาน  เสนา ดิสย  พ. ศ.  ๒๔๗๖ 


ประ วํต็ 

คุณ พ่อ ประธาน  เสนา ด เส่ย 


(ถึง แก่ กรรม) 


คุณ พ่อ ประธาน  เสนา ดิส* ย  (บุญ มี  เสนา ดิส* ย)  เบน บุตร 
นาย เสน  นาง ฮวย  เสนา ดิส* ย  เกิด เมือ ว* นที  ๒๔  พฤศจิกายน  พ. ศ.  ๒๔๕๒ 
ตรง ก” บว* น พุธ  เดือน  ๑๒  ขน  ๑๒  คา  บ ระกา  เวลา ประมาณ  ๕  โมง เย น 
ที ตำบล ดอน คล" ง  อำเภอ ดำเนิน สะดวก  จิ งห ว* ด' ราชบุรี  มีพื่น่ อง ร่วม บิดา 
มารดา  ๖  คน  คือ 

๑.  นาย บุญ เทียง  เสนา ดิสํย 

๒.  นาง ทองคำ  นาค สมภพ  (ถึง แก่ กรรม) 

๓.  นาย ประธาน  เสนา ดิสํย 

๔.  น.  ส.  ประยูร ศรี  เสนา ดิสํย 

๕.  น.  พ.  ประกอบ  เสนา ดิสํย 

๖.  น.  ส.  ทอ งด  เสนา ดิสํย 

เมือ เยาว์ ว* ย ได้ รบ การ ศึกษา จาก โรงเรียน เบญจ ม เทพ อุทิศ  จ* ง, หวด 
ราชบุรี  และ ไป ศึกษา ต่อ ที่ โรงเรียน อิส ส* มช่ญ จน สำเร็จ ช8 นม* ธยม บที  ๖ 

และ ได้ มา อุปสมบท ที ว* ด สนาม พราหมณ์  จ* งห วิด เพชรบุรี  ประมาณ  ๓ 

พรรษา  เมือ ลา สิกขา ก็ ได้ ประกอบ อาชีพ ส่วน ต* ว โดย ช่วย บิดา มารดา ดูแล 
กิจการ ต่าง  ๆ  ให้ เบิน ไป ดวย ดี 


(ถึง แก่ กรรม) 
(ถึง แก่ กรรม) 


ได้ สมรส ก* บ คุณ แม่ คือ  น. ส.  บุญ รวม  เพชร เกษตร  บุตรี ขุน เพชร 
เกษตร นิวาส  (ชุ ณห์  โกย สุ โข)  และ นาง เพชร เกษตร นิวาส  (บุญ เลียม 
เพชร เกษตร)  เมือ ว* นที  ๒๗  พฤษภาคม  พ. ศ.  ๒๔๗๗  ม บุตร ธิดา  ๕  คน 

คอฺ 


ข 


๑.  นาง พ งา  หรุ่ม ประ ดิษฐ  (สมรส กบ  น, อ.  น. พ  สิริ  หรุ่ม- 
ประ ดิษฐ์) 

๒.  นาง' ร' ม ภา  นา คะ สิริ  (ผู้ ดูแล ริก ษาข อง สถาน ธ นา นุเคราะห์ ฯ 
กรม ประชา สงเคราะห์ สมร สก ไ]  น. อ.  น. พ.  สหิส  นา คะ สิริ) 

๓.  น. ส.  บุญ รา สรี  เสนา ดิฟิย  (เภ ส* ชก ร  ๕  โรง พยาบาล ประจำ 
จัง หวิด เพชรบุรี) 

๔.  น. ส.  สุ ปาณี  เสนา ดิฟิยื  (ผู้ ช่วย ศาสตราจารย์  ภาค วิชา 

พยาบาล ศาสตร์  คณะ แพ ทย ศาสตร์  รพ.  รามา ธิบดี  มหา วิทยา ล* ยม หิด ล) 
๕.  นาย บญ จะ  เสนา ดิส็ย  (หิว หนำ ส่วน ควบ คุม สิน เชอ สึง ทอ 
ศูนย์ สิน เชือ ธุรกิจ สี่ ง ทอ  ธนาคาร กรุงเทพ สำ น* กิ งาน ใหญ่  สมร สก* บ 

น. ส.  ร ต นา วดี  ศรี ไก รวิ น) 

นอก จาก นมี บุตร ชาย ก” บ นาง บุญ ลไเ  เพชร เกษตร  อีก  ๑  คน  คือ 
นาย ประ มข  เสนา ดิส* ย  (สมรส กบ  น. ส.  กรี เพ็ญ  มหิ ทธ นา นนท์) 

ปกติ คุณ พ่อ เบน ผู้ทีริ ก งาน มาท  ทุ่มเท ชีวิต จิต ใจ ต่อ การ งาน ตลอด 
เวลา พยายาม ปริ บ ปรุง การทำ งาน ให้ กำ ว หนำ อยู่ เสมอ  ด* งจะ เห็น ว่า  เดิม 
เมือ สมร สก* บคณ แม่ ใหม่  ๆ  ได้ ดำเนิน กิจการ โรง สี ไฟ ซึง สืบ ทอด จาก คุณ 
ยาย บุญ เสี่ย มอ ยู่ ระยะ หนึ่ง  ทํงํ้  ๆ  ที ไม่ เคย มี ประสบการณ์ ทาง ดำ น โรง สี 
ไฟ เลย  แต่ คุณ พ่อ ก็ ได้ พยายาม ศึกษา หา ความ รู้  สนใจ ใน การทำ งาน จน 
กระ ทํงกิ จ การ ของ โรง สี ไฟ เจริญ กำ ว หนำ ไปดํ วยดี เมือ กิจการ ทาง ดำ น โรง สิ 
ไฟ เจริญ ดํวย ดี แล ว  คุณ พ่อ กํใด้ ริเร็ มหา ทาง อี นที เบน ทีนํๆ สนใจ และ ทำ 
ความ เจริญ ให้ จัง ห จัด เพชร บุ รด วย  [ด ย เบน ผู้ อำนวย การ โรง I ฟ' พา จ* ง' หวิด 
เพชรบุรี  ผู้ จด การ โรง งาน นา ตาล ทำ กระเทียม  จ*, ง หวด เพชรบุรี  ผู้ จัดการ 


ธนาคาร เกษตร จำ กด  'สาขา จง ห วค เพชร บุร๎แ ละ ผู้จํด์ การบ รษท่ ไทย ประ¬ 
สี ทธิ ประ กน ภย จำ กด  ใน เวลา เด ยว กน  คุณ พ่อ ทำ อยู่ ได้ ระยะ หนึ่ง ก็ ลา ออก 
จาก การ เบน ผู้ จด การบ, ริษท ต่าง  ๆ  เหล่า นึ่น  ทํ้งนึ่ เพราะ เบน ภาระ ที่หนํ ก 
มาก  ค รน ต่อ มา จึง ได้ ขยาย กิจการ ส่วน ตว อีก โดย ไดัส ว่าง โรงนา แข็ง ประธาน 


พา นิชฃึ น  ที ตำบล’ ไร' พะ เนีย ด  อำเภอ เมือง  จ” งหว่ ด เพชรบุรี  และ ย” งคง 
ดำเนิน กิจการ อยู่ จน กระ ทํงบ จ จุบ” นนึ่ 

เนื่อง จาก คุณ พ่อ เบน ผ้มืค วาม คิด ริเร้ มอ ยู' เสมอ  ไม่ ยอม ปล่อย เวลา 
ให้ ว่าง ไป โดย เปล่า ประโยชน์  เมือ ประมาณ  พ, ศ.  ๒๕๑๕  ยิง ได้ ไป ซอ โรง 
นึ่า แข็ง ที กำแพง แสน  และ ไป ดำเนิน กิจการ ดวย ตน เอง ซึ่ง เบน งาน หนํกิ 
มาก ทำ ไห้ ลม บวย อยู่ ระยะ หนึ่ง  ลูก  ๆ  ต อ่งอํ อํน วอน ขอ ให้ ขาย  เพราะ 
เกรง ว่า จะ เบน อิน ตรา ย ต่อ สุขภาพ ลง ไป อีก  คุณ พ่อ จึง ได้ ยอม ขาย  นอก 
จา กน ใน ระยะ สด ทำ ย ของ ชีวิต  นอก จาก จะ ดำเนิน กิจการ ส่วน ตวแลว  ยง 
เบน กรรมการ บริษํ ที เพชรบุรี พาณิช ย็จง ห วิด, จำ กด อีก ด้วย 


คุณ พ่อ เบน ผู้ทื่มื ใจ กุศล  ทำ บุญ กุศล ต่าง  ๆ  อยู่ เสมอ มิ ได้ ขาด 
ช่วย ทํ้งดำน กำ ล่ง เงิน และ กำ ล่ง กาย  เบน ม คทา ย กวด สนาม พราหมณ์  วด 
อุทํยิ โพ ธารา ม  ได้ สร ำง สาธารณ ประโยชน์ ต่าง  ๆ  มาก มาย อาทิ เช่น  ส ราง 
แท้ง ค์นํ้า ที่วด หนอง หว่า  สร้าง ตึก คน ไข้ สาม ญที่โ รง พยาบาล ประจำ จํงห วัด 
เพชรบุรี  ชอต็ ก  ประธาน-บุญ รวม  เสนา ดิสย  เม อ อาย ครบ  ๖๐  บี 
ซึ่ง พระ บาท สมเด็จ พระ เจา อยู่ หวแ ละ สมเด็จ พ'5 ะ เพ พ'5 ตนร า ชสุด า  ได้ ทรง 
พระ กรุณา โปรด เก ลำ เสด จ พระ รา ชด าเนิ นเ บด ต ภ1 เม อร น, พ  ๓๐  พฤษภาคม 
พ, ศ.  ๒๕๑๕  นอก จาก นึ่ยำ ได้ บริจาค ทำ บุญ สว่าง ตึก พิเศษ ชื่อ บุญ รวม- 
ประธาน  เสนา ดิสํย  อก  ๑,๐๐0, ๐๐๐  บาท  ท  รพ-  เพชร บุ รอก ค รง หน ง 


ง 


เนือง จาก คุณ, พ่อ  เบ้ นผ้ที่ บำเพ็ญ สาธารณ ประโยชน์ ไว้ มาก  ทาง 
ราชการ จึง ได้ ตอบ แทน คุณ ความ ดี  โดย ได้ ขอ พระ ราช ทาน เครือ ง ราช อิสริ- 
ยาภรณ์ เพื่อ เบํน เกีย รดี ยศ แก่ ตน เอง และ วงศ์ ตระกูล  คือ  เบญจ มา ภร ณ์ชา ง 
เผือก  เมือ ริน ที่  ๕  ธ' น, วา คม  พ. ศ.  ๒๕๑๔ 

นอก จาก นิ ย* งได้ ร* บ พระ ราช ทาน เข็ม กลด เพชร จาก พระ ห' ตถ์พ ระ 
บาท สมเด็จ พระ เจำ อยู่ อหํว  เมือ ว* น เสด็จ พระ ราช ดำเนิน เบ้ ด ตึก ประธาน— 
บุญ รวม  เสนา ดิสย  อีก ดํว้ย 

ปกติ คุณ พ่อ เบํน คนที แข็ง แรง  ถึง แม้ จะ มี ร่าง กาย แบบ บาง ก็ ตาม 
แต่ ไม่ ค่อย เจ็บ บวย เบ้ น โรค อะไร  ค รนเ มือ ประมาณ เดือน มิถุนายน  พ. ศ. 
๒๕๒©  เรึม มี อาการ เบอ อาหาร  มี ไข้  อ่อน เพลีย  ระยะ แรก ได้ ร' บ การ 
ร* กษา จาก แพทย์ หญิง ชม ชืน  กำเนิด สิริ  ซึง ได้ ให้ การ ดูแล ร' กษา เบ้ นอ ย่าง ดี 
ต่อ มา' ได้ ไป รบ การ ร” กํษา ที  โรง พยาบาล รามา ธิบดี อยู่  ๔๐  ริน  แพทย์ ยิง หา 
สาเหตุ ไม่ ได้  ประกอบ ก' บคุณ พ่อ มี ความ ประสงค์ จะ มารบก าวร่ กษา ที่ บ้าน 
ซึ่ง อาการ ก็มี แต่ ทรง กบ ทรุด เรือ ย มา  จน กระทง ริ นที  ๖  ธน วา คม  พ. ศ. 
๒๕๒๑  เวลา ประมาณ  ๒๓. ๓๐  นาฬิกา  มี เสมหะ มาก และ ไม่ สามารถ จะ 
ข* บอ อก ได้ ดวย ตน เอง  แพทย์ ได้ พยายาม ช่วย จน สุด ความ สามารถ  แต่ 
สด วิ ส' ยที จะ ช่วย ได้ จึง ถึง แก' กรรม  รวม อายุ  ๗๐  บ  ๑๒  ริน. 

โ!'1  ๆ 


พระ บาท สม เด จ พระ เจา อย่หํ ว และ สมเด็จ พระ เทพ ร ตน ราช สุดา  ทรง พระ กรุณา โปรด เกลา เสด็จ พระ ราช 

.  1'  1,  1"  "  .  .1"  ’.  1’"-.- 1.’".’  " 

ดา เนิน เปิด ตก  ประธาน— บุญ รวม  เสนา ดสย  เม อวน ท  ๓๐  พฤษภาคม  ๒๕๑๕ 
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าบ เสด็จ พระ บา' ท สมเด็จ พระ เจา อ^ ยู่ ห์วเ แล"' ส, ม^' ^ พระ เทพ รด นรา ช สุ1 ดา  ขณะ เสด จ พระ ราช ดาเ นนเ บด ดก 

ประธาน  —  บุญ รวบ  เสนา ดิสํย 


พระ บาท สมเด็จ พระ เจ' าอยู 'หำ  พระ ราช ทาน เข็ม กลด เพชร และ ท รง มี พระรๅช 
ปฏิส ณ ฐาน ใน วน เสด็จ พระ ราช ดำเนิน เบด ตึก  ประธาน-บุ ฌร รม  เสนา ดิสํมี 
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ระ ลกเ 


คุณ ป ระ กาน  เส์ นา ดิสํย  ผ้ปีา ก ไป 


การ จาก ไป ของ คุณ ประธาน  เสนา ดิสิย  ไว ยาวํ จก ร  วํดอุ ทํย 
โพ ธารา ม ใ นคร1 งน่  ถึง แม้ ว่า จะ เบน ธรรมดา ของ ชีวิต  ที่ ทุก คน ผู้ เกิด มา แล้ว 
จะต่ อง ประสบ เข้ าวไ เห นึ่ง  อย่าง ที พูด กน ว่า 

‘  ไป ไม่ แล่ บ  ห ลิบ' ไม่ ตีน  ป ((ไม่ ม่  หนี ไม่ ษิ น,, 


ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา  ท่าน สอน ให้ พิจารณา ไว้ เนืองๆ ว่า 
“ม รณ ธมฺ โม มุ ห  มรณํ  อนต โต  เรา ม ความ ตาย เบน ธรรมดา  ไม่ ล่วง พน ความ 
ตาย ไป ได้”  และ' ได้ พิจารณา ตาม ที ท่าน สอน ไว้ แลํ วิก็ ตาม  แต่ เมือ 

คน ดี อย่าง คุณ ประธาน  ต่อ ง จาก ไป ใน เวลา ที ยง ไม่ น่า จะ จาก ไป  ท8 ง ยิง อยู่ ใน 
เวลา ที่ อาจ ทำ ประโยชน์  แก่ ตน  ครอบ คร่ว  ศาสนา  สิง คม  ประเทศ ชาติ 
ได้ อีก มาก เช่น นีจึง อด รู้สึก เสียดาย  และ เสียใจ ไม่ ได้  เพราะ ความ รู้สึก 
บอกว่า  ถึง แม้ ว่า คน เรา เกิด มา แล้ว ต่อ ง ตาย ทุก คน  แต่ คุณ ประธาน ก็ยํง ไม่ 
น่า จะ ตาย ก่อน  ต่รย เหตุผล ดง กล่าว แล ว 

แม้ ว่า จะ รู้จํก คุ้น เคย  และ ได้ ร่วม งาน สิบ คุณ ประธาน  เสนา ดิสํย่ 
ต่วย ระยะ เวลา ที่ ไม่ อาจ เรียก, ว่า นาน ก็ ตาม  แต่ มี ความ รู้สึก และ! จก คุณ 
ประธาน  เช่น เดียว สิบ ท่าน ผู้ เบน ญาติ มิตร  ผู้ สนิท คุ้น เคย สิน มา นาน รู้จํก 
คฺณ ประธาน  เสนา ดิสิย  ใน ล กษณ ะที เห็น ร่วม สิน ใน ต่าน ต่าง  ๆ  ที่ ควร 
กล่าว ถึง  ใน ฐานะ ที่ คุณ ประธาน  เสนา ดิสย  ได้ เกิด ขน  ดำรง อยู่  และ จาก 
ไป  อย่าง ที่ เรียก ได้ ว่า 


(๒) 


เบน ต* วอ ย่าง แห่ง ชวิต ของ บุคคล  ผูได้ อุบ ต มา ใน โลก คน หน ง  ท 
อาจ ถือ เอา เบน ครู  และ เบน แนว' ใน การ ดำเนิน' ชวิต  ของ บุคคล ทอ ยู ใน ภาย 
หล* งได้ เบน อย่าง ดี  เช่น 

ใน ฐานะ เบน บุตร ของ ตระกูล  คุณ ประธาน เบน บุตร ประ!' ภทท 
เรียก ว่า  อภิ ชาติ บุตร คือ บุตร ทึ่เ ชิด ชู วงศ์ ตระกูล ให้ สูง เด่น ขืน  บุตร ประเภท 
น เบน ที่ตํ องการ ของ มารดา บิดา ทุก คน  ดิง คำ กล่าว ที่ ว่า 

“บ* ณฑิต  จด ประเภท บุตร ไว้ เบน  ๓  คือ  อวชาตบุตร  บุตร เกิด 
มา ผลาญ ตระกูล  ๑  อนุชาต บุตร  บุตร เกิด มาร* กษา ตระกูล ไว้ ได้  ๑  อภิชาต 
บุตร  บุตร ที่ เกิด มา เชิด ชู วงศ์ ตระกูล  ๑  บ* ณฑิต ย่อม ปรารถนา แต่ อนุชาต 
บุตร  และ  อภิชาต บุตร  หา ปรารถนา อวชาตบุตร  ผู้ ลำ ง ผลาญ ตระกูล ไม่  ” 

การ เกิด ของ คุณ ประธาน  จึง จ* ติ ว่า เบน การ เกิด ดี  เพราะ เกิด มา เบน 
มนุษย์  พบ พระ พุทธ ศาสนา และ เบน อภิชาต บุตร ของ ตระกูล  ที่ ง สามารถ 
ดำรง ชีวิต อยู่ อย่าง มี สาระ แก่น สาร  ดิวย การ ใช้ ชีวิต เหมาะ สม แก่ วไเ อ* น มา ถึง 
เช่า  และ ได้ ใช้ ช่วง ชีวิต ที ผ่าน มาน8 น  ให้ เบน สุ ชีวิต  คือ  ชีวิต ทีดี 

ปฐม ว* ย ควร แก่ การ ศึกษา เล่า เรียน  ก็ ได้ ศึกษา เล่า เรียน ฅาม สมควร 
แก่ ฐานะ  และ ความ พอ ใจ ความ เพียร พยายาม แห่ง ตน 

วยที ควร ประกอบ กิจการ งาน  สร็า ง ฐานะ  ยก ฐานะ ใน ดิาน ต่าง  ๆ 
ของ ตน ให้ สูง ขน  จน กลาย เบน  ผู้ ประสบ ความ สำเร็จ ใน ชีวิต  ที่ ควร แก่ การ 

ยินดี  และ ยึด ถือ เบน ดิวอ ย่าง ได้ คน หนึ่ง คือ  ส ราง ฐานะ ตน เอง จน เบน ผ้ที่ 

..  *  น  * 

เร ยก วาม ฐานะ ดคน ห นง 

อ นที จ วิง  คน ฐานะ ดีนน มี อยู่ เบน อ* น มาก  แต่ คุณ ประธาน น8 น 
เบํน ผูมก รณ พิเศษ ออก ไป  คอ  เบน ผู้ ม ฐาน ะทีด ทีม เกียรติยศ เบน ที ยอม ช่ษ 


(๓) 

นบ ถอ  ยกย่อง ของ คน ทงห ลาย เพราะ เบือ ส รำ ง ฐานะ ตน, เอง ได้ ดี แล้ว  ยง ม 
ความ เมตตา กรุณา  ช่วย เหลอ คน อืน  ใคร  ๆ  ไม่ อาจ ปฏิเสธ ผล งานที เกิด 
จาก ความ เสย สละ  กำ ลง ท รพย์ กำ ล้ง์ค วาม คิด  และ กำ ลง เรียว แรง  ที 

คุณ ประธาน ได้ กระทำ บำเพ็ญ ให้ เบน ประโยชน์ แก่ สาธารณ ชน ท8 ง สิง คม 
และ พระ ศาสนา  ความ เบน คน มีอธ ยา ศ ย เมตตา กรุณา  เออ เทํ้ เอ เผือ แผ่ 

ต่อ คนที ควร แก, การ เมตตา กรุณา  และ การ งาน ที่ เห็น ว่า ควร แก' การ ช่วย 

เหลือ นบ เบํน ค่า แห่ง นา ใ จ  ที่ผู้ ได้ เคย รํบแ ละ ทราบ เรือง นไม่ อาจ ที่ จะ ลืม ได้ 
ก่อน แต่ การ จาก ไป ไม่ นาน น์ก  คุณ  ประธาน ไดัรํ บ หนำ ที่ เบน 
ไว ยาว จก ร ขอ งวด อุท ไ) โพ ธารา ม  และ ต็อง ทำ ดวย ความ เสีย สละ เพือ ช่วย 
เหลอ บำรุง วด  และ พระ ศาสนา  คุณ ประธาน ก็ ยินดี รํ บ และ' ทำ ดวย ความ ตง 
ใจ ดี  ม ความ เสีย สละ  ทำ ให้ งาน จืด ผล ประโยชน์ ของ จืด ดำเนิน ไบ่ต่ วยดี มาก 
ยีง ขน 

ใน ขณะ ที ทาง จืด หจืง ว่า  ดวย การ ช่วย เหลือ ทำ งาน ของ คุณ ประธาน 
นี  จะ ทำ ให้ จืด มี ผล ประโยชน์ เพ็ม ขน จน ทำ ให้ งาน ของ พระ ศาสนา ใน ส่วน 
อืน  ๆ  เพ็ม ขน ได้ อีก มาก  แต่ คุณ ประธาน ก็ จาก ไป เสีย ก่อน  ซึ่ง เบน ที่ แน่ 
นอน ว่า ใน ความ รู้สึก ของ คน ที่ เบน มิตร  และ มี จิต เบน ธรรม  ย่อม จะ มี ความ 
รู้สึก ร่วม ก่น ว่า เบน การ จาก ไป แต่ กาย เท่า น8 น  แต่ชื อ เสียง  คุณธรรม 
ความ ดี  ผล งานที เบน ประโยชน์ แก่ ประเทศ ชาติ  ศาสนา สิง คม  ย' งด ง 
ปรากฏ อ ย1  และ นํนดี อสิ ญญต์ กษณ์ แห่ง ความ ดี  ดง คำ กล่าว ที ว่า 
“  นร ชาติ เมื่อ วาง วาย  มลาย สึนทํ้ ง อินทรีย์ 


สถิต ทว แต่ ช วดี  ประ ด บ ไว้ ใน โ สกา” 


(๔) 

เหตุ นี่  ใน แง่ ของ ความ เบน จริง  คุณ ประธาน  เสนา ดสย  จง ได้ 
ชือ ว่า  เบน บํณฑิ ต และ เบน ผู้ มี เกียรติยศ  เพราะ การ ได้ ทำ ประ โย ชน' ตน 
และ ประโยชน์ เพื่อ คน อื่น  จน ได้ ผล เต็ม ตาม ความ สามารถ  ชือ ว่า ได้ ยดถ อ 
ไว้ ซึ่ง ประโยชน์ ท1 งํ้ใน โลก น์  และ ใน ส ไ) ปราย ภพ  เพราะ ท่านกล่าว ไว้ ว่า 

“  น* ก ปราชญ์ เรียก ท่านที บรรลุ ถึง ประ โย ชน ทงส อง คอ  ประ โย ชน่ 
ทิฏฐ ธรรม  และ ใน ส ไ) ปราย ภพ ว่า  เบน บณฑิ ต  ” 

ใน ดำ น เกียรติยศ  คุณ ประธาน ได้ ชีอ ว่า  เบน คน ม เกียรติยศ 
เพราะ มี บริวาร ยศ  คือ มี พรรค พวก เพื่อน ฝูง ใน ระดํ บ ต่าง  ๆ  ท1 งที่เ บน มิตร 
ญาติ  ผู้ ร่วม งาน  และ ผู้ ได้ ริบ ประโยชน์  หรือ เห็น คุณ งาม ความ ติ ของ 
คุณ ประธาน 

เกียรติยศ  คือ ชือ เสียง เกียรติคุณ  ใน การ สร่าง สึงที เบน สาธารณะ 
ประโยชน์  แก่ สิง คม  ศาสนา  เบน ตน  จน เบน ที่ ยอม ริ บน ไ) ถือ  ของ ผู้ที่ 
มอง เห็น คน ติ เบน คน ติทํ้ง หลาย 

อิส สริย ยศ  คอ  ความ เม่น ใหญ่ เห นอ ความ ตระ หนี  ความ เห็น แก่ 
ดํวดํ ว้ย การ เฉลย ความ สุข ที ตน ได้ ประสบ แก่ คน อื่น  ซึ่ง เบน การ กระทำ ได้ 
ยาก ยึง  เพราะ ต่อ ง เอา ชนะ กิเลส  คือ ความ โลภ  ความ ตระหนี่  ความ เห็น 
แก่ดํ ว  ให้ ได้ เสีย ก่อน  จึง จะ ทำ งาน ประโยชน์ เพื่อ คน อื่น  และ ส่วน รวม 
ได้  คุณ ประธาน ทำ ได้  จึง ชือ ว่า  เบน ผู้มี อิส สริย ยศ  ที่ผู้ ตระหนี่ เห็น แก่ตํ ว 
ไม่ อาจ ทำ ได้ 

บจจุ บํนนี่  มี คน บาง พวก มี ความ รู้สึก อคติ ต่อ คน รวย  หา ได้ คิฤ 

ไม่ ว่า  หากว่า โลก  สง คม จะ มี นาย ทุน ใจ ติ  เศรษฐี ใจ บุญ  อย่าง คุณ ประธาน 


เสนา ดิสิย  ให้ มาก แล' ว  โลก และ สิง คม จะ น่า พิศ ม ไ เน่า อย่  น่า อา ศ' ยย็ง ขน 
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ม  เชห รอ 

เพราะ ว่า  หาก ใน สิง คม มี “นาย ทุน ใจ ดี และ  เศรษฐี ใจ บุญ มากๆ” 
เมือ นไเ คน จะ อยู่ ร่วม ก* นิด' วยค วาม เมตตา กรุณา  ซึ่ง เรือง ความ กรุณา นไเ 
ลน เก ลาฯ ร* ชกา ลที  ๖  ทรง นิพนธ์ ไว้ ว่า 

“อ นความ กรุณา ปราณี  จะ มืใค รบ* งค* บก็ หา ไม่  หลง มา เอง เหมือน 
ฝน อ* นิชืน ใจ  จาก ฟาก พา สุรา สิยส่ แดน ดิน  เบน ความ ดี สอง ช8 นพ สิน ป ลม 
ใจ  ทํ้งผู้ ให้ และ ผู้ ร* บสม ถวิล” 

อาตมา จึง ขอ กุศล ผล บุญ ทํ้งป วง ที  คุณ ประธาน  เสนา ดิสิย  ได้ ต* งใจ 
บำเพ็ญ มา แล' วดว ย ความ เสีย สละ  ไม่ เห็น แก่ ความ เหนือ ย ยาก  และ สน 
เปลือง  ทํ้งํ้ที เบน ส่วน รวม ด่าน  ชาติ  ศาสนา  และ สิง คม  จง เบํน คุป ถม ภ์ 
บํจจ ย อำนวย อิฎฐ วิบาก มนุ ญ ผล อ* นิเบํ นที เจริญ ใจ แก่  คุณ ประธาน 
เสนา ดิสิย  ตาม ควร แก่  คติ วิสิย ใน สิ ม ปราย ภพ ทุก ประการ 


ท ระ ตรู สิริ ธรรม โป ติ 
เจ วิ อาวาส  ว* ตอ ท* ยโพ ธารา ม 


* 

ฬีผึข อยปี วิฅ 


คุณ ไย ม ประธาน  เฟิน' าดิฟิ ย  ผู้ ซึ่ง ไต่ สร่าง ฐานะ ที พึง ให้ แก่ ตวเ อง 
ท ง ทาง โลก และ ทาง ธรรม  โดย เฉพาะ ทาง ธรรมะ  คุณ โยม ประธาน  เบ1 น 
ผู้ ยึด ม” นอ ยู่ ใน คำ สอน ของ พระ พุทธ เวิา  ตาม วิสํย ของ พุทธ คา สนิก ชน  เรีม 
ต่นต่ ว่ยก ารเ ขำ มา บรรพชา เบน สามเณร  และ อปสม บท เบน พระ ภิกษุ ใน 
พระ พุทธ ศาสนา  ณ  วิด สนาม พราหมณ์  เพชรบุรี  ถึง แม้ จะ ได้ ลา สิกขา 
ออก ไป ประกอบ ส ไ) มา อาชีพ  ตามฆราวาส วิสํย แล้ว  ก็ ต8 งตน อยู่ ใน ฐานะ 
ของ อุบาสก คน หนึ่ง  ยินดี ใน การ บริจาค ช่วย เหลือ เก็อ กูล  ทำ ประโยชน์ ให้ 
แก่ สิง คมทํ่ วิ ไป  ท8 งที่ เบน สาธารณ ประโยชน์ แก่ ทาง บำน เมือง  และ ถา ว ร- 
วิ ตถุเ พือเ บน ประโยชน์ แก่ พระ พุทธ ศาสนา  ฅล อด ถึง ให้ การ สงเคราะห์ ส่ง 
เสริม กิจการ มูลนิธิ ต่าง  ๆ  คุณ โยม ประธาน  ได้ วิด ทำ ดวย การ เสีย สละ ท1 ง 
ทำ ส่ง กาย และ กำ ลิง ทน ทร่ พย์  อย่าง เต็ม ทำ ส่ง โดย เฉพาะ วิด สนาม พราหมณ์ 
คุณ โยม ประธาน  เสนา ดิส่, ย  ได้ ให้ การ อุป ถ ไเภ์ บำรุง อยู่ เบน นิจ ย์ทํ้ง ใน ทาง 
การ ก่อ สร่าง ถาวร วิ ตถุ  และ บริจาค เก อกูล พระ ภิกษุ สามเณร ต่วย บจวิ ยสี่ ใน 
ฐานะ กรรมการ บริหาร กิจการ ของ มูลนิธิ สนาม พราหมณ์ พิทยา คม เพชรบุรี 
ผู้ เบน ทำ ส่ง ส0 าคํฌ ท่าน หนี ง ของ วิด สนาม พราหมณ์ 

เมื่อ เขำ ส่วย สูง อายุ  คุณ โยม ประธาน  เร้ม อบรม ตน ของ ตนเ คง 
ดวย ธรรมะ ขน สูง ขน โดย ลำ ดบ  ดวย การ ผึ1 กห้ด ทำ สมาธิ อบรม จิต ใจ หา 
ความ สุข ใน ทาง สงบ มาก ชึน  มี ความ เข่า ใจ เรือง ความ จริง ของ ลี งทํ้ง ปวง  คือ 
ทุก ส็งทุ กอ ย่าง  ทุก ผู้ ทุก คน  สํตว์ ท1 ง หลาย ที่งป วง  ไม่ เที่ยง  แปร ป รวน 
ก ส่บํก ลาย  เบํน ทุกข์  คงต่ ว่อ ยู่ นาน' โม่' ใต้ ตอง เปลี่ยน แปร จาก เดิม เรื่ อ ย' ไป 
อย่าง ไม่ หยุด  เบํ นอน ต ตา  จะ ยึด ถือ เอา เบํ นของ เรา อย่าง จริง วิง ไป ไม่ ได้ 


(๗) 

ทง ร่าง กาย อนน็  เพ ยง เทือ อา สํย ได้ ใช้ ทำ ประโยชน์  ใน ระยะ กาล ที่ ยง ไม่ 
บ่วย ไข้ ทุร พล ภาพ  เมือ ถึง คราว บวย ไข้  หรือ ถึง ระยะ กาล ทุ รพ ล ภาพ แล้ว 
ก ใช้ ทำ ประโยชน์ อะไร ได้ ยาก เหลือ เกิน  คุณ โยม ประธาน  ได้ ศึกษา ปฏิบ่ ต๊ 
อยู่ ใน ธรรมะ ดง กล่าว มานี  จึง ชื่อ ว่า เบน ผู้ ลือ กำเนิด เกิด มา เพือ สร่าง คุณ งาม 
ความ ดี  ซึ่ง เบน อริ ยทร่ พย์อ ย่าง ประเสริฐ  ให้ แก่ ตน เองอย่าง แท้ จริง  ซึง 
อาจ ให้ เกิด ความ อม ใจ สบาย ใจ ได้ ว่า  บุญ เรา ได้ ทำ ไว้ มาก มายอย่าง น1 น. เรา ก 
ทำ แล้ว  อย่าง นิ เรา ก็ ทำ แล้ว  สม กํบ คำ ว่า 

อิธ  นนฺท ติ  เปจฺ จ  นนฺท ติ  กตปุ ญโญ  อุภตฺ ถ  นนฺท ติ 

ปุญฌํ  เม  กตนฺ ติ  นนฺท ติ  กิยฺโ ย  นนฺท ติ  สุคติ  ค โต 

ผู้มีบ ญ อไเ ได้สํ งสม ไว้ มาก แล้ว  ย่อม บ ไแทิ ง ร่าเริง อยุ่ ใน โลก น์  ละ 
โลก นีใป แล' วก็ย่ ง ร่าเริง ยินดี จึง ชือ ว่า ร่าเริง ยินดี ใน โลก ท1 ง สอง  ใน โลก น์ 
เขา ย่อม ยินดี ว่า บุญ เรา ได้ ทำ แล้ว  ไป สู่ สุคติ สวรรค์ แล ว  ย็ง ร่าเริง ยินดี มาก 

งน  ฒัง. 

พระ มหา เอ สม  ชุตินุ ธ โร 


แด ฬาน ผูฬล วฒบ 

จาก  สภ่ โย ค  ทา นิชวิ ทย 

นายก พุทธ สมาคม เพชรบุรี  และ  ผู้ ว่า ราชการ จํงห วิด เพชรบุรี 

-  ■เ  0  -* —1^  แ  I  - 

อิน ว่า สกุล วงศ์ ทียึง ใหญ่ ใน เมือง เพ ชรนี  ก็มีอ ยู1 มาก พอ ที จะ นบ กน 
ได้  และ สกุล วงศ์ ของ ท่าน ผู้ ล่วง ลิ บน  ก็ ได้ เบน ที ยอม รบ กน มา นาน แล ว ว่า 
เบน สกุล วงศ์ ทียีง ใหญ่ ตระกูล หนึ่ง  การ จาก ไป อย่าง ไม่ มืวน ท จะ กลบ มา อีก 
ของ ท่าน ผู้ นำ แห่ง สกุล วงศ์ นึ่จึง เบน ธรรมดา ว่า  จะ ยง มา ซึง ความ โศก เศ รา 
อาดูร แก่ ทุก ผู้ คนที รู้จํก ม “ก คุ้น ใกล้ ชิด สนิท สนม  โดย เฉพาะ อย่า งยีง แก่ ท่าน 
ผ้เบึ น ภริยา คู่ ทุกข์ คู่ ยาก และ บุตร ธิดา ทํ้งห ลาย  แต่ หา ใช่ มี อิทธิพล ทำ ให้ 
ลิง คม เส ทือน หรือ เสือ ม เสีย หาย  เดือด ร่อน  และ โศก เศร่ าก่น เพียง เท่า 

นึ่นก็ หา’ ไม่  หาก แต่ ใน วง ราชการ งาน แผ่น ดิน ก็ต๎ อง พลอย ได้ ริบ ความ กระ- 
ทบ กระ เท่อ น ไป ดวย เบน อย่าง มาก เหมือน ก่น  ทํ้งนึ่  เพราะ เมือ ดเค ร้อง 

ราช อิสริยาภรณ์ ที ท่าน ผู้ ล่วง ลิบ ได้ร่ บแ ลิว  ก็ ย่อม จะ อนุมาน ได้ ว่า  ได้ 

ประกอบ กุศล กรรม แก่ ประเทศ ชาติ และ ลิง คม ไว้ อย่าง มาก  ซึ่ง ลิา จะ ให้ 

จาร นํย่ ว่า อะไร บาง กระดาษ ทุ๊เส แก๊บ ใหญ่  ๘  หนำ ก็ หา พอ ทจะ บรรจุ ลง ได้ 
ครบ ลิ วน ไม่  งาน ใด ที ราชการ และ ส่ง คม ชิด ชิ อิง ใน ทุน ทริ พย์  จะ เบน 

เงิน หมืน เงิน แสน หรือ เงิน เม่น ลาน  ๆ  ท่าน ลิบ ภริยา รวม ทํ้ง บุตร ธิดา ก็จุะ 
บริจาค ท รพ ย สิน เงิน ทอง เชิา แก้ บญ หา ขอ ชิด ชิ อิง ให้  ด ตึก คน ไข้ ใน โรง 
พยาบาล เพชรบุรี เบน ต “วอ ย่าง  การ บริจาค เงิน สมทบ ทุน มล นิธิ สาย ใจุ ไท ย 
หรือ อื่น ใด มาก มาย ก็มิ ได้ เคย ว่าง เวน  ทำ แล วทํๅ อีก อยู่ ตลอด มา จะ  สร่าง วิด 
สร่าง โรงเรียน  และ สุขศาลา  หา ที ดิน ไม่ ได้ ท่าน ผู้ ล่วง ลิบ และ ครอบ, อริว้ 


(๙) 

ก ยก กรรม สิทธิ ที ดิน ให้ มาก มาย หลาย แปลง ทาง ราชการ จง ขาด ท พง ทาง 
ทุน ท รพ ย ไป อย่าง ใหญ่ หลวง  นบ ได้ ว่า ท1 งใน อดีต และ บจจุ บน  สกุล วงฟิ 
ของ ท่าน ผู้ ล่วง ลบ นนเ บน สกุล วงศ์ ที ใหญ่ ขึง ของ เม อง เพชร นิแนํ แท้  และ 
กุศล ผล บุญ ต่าง  ๆ  เหล่ านีย่ อม จะ เบน เครื่อง นิ อม นำ วิญญาณ ของ ท่าน ผู้ 
ล่วง ลบ ให้ ไป สู' สุคติ ใน ล่ม ป รา ยิก ภพ อย่าง แน่ นอน และ ม” นคง  และ ยง จะ 
เบ่น อภินิหาร บน ดาล ให้ ท่าน ผู้ เบน ภริยา  บตร  และ ธิดา  ได้ จำเริญ ชีวิต กน 
ต่อ ไป ได้ ดํวย ดี ตลอด 

ที กล่าว มา ขาง ติ นิน้เ บน  อดีต และ บ จจุนํ นของ ความ ขึง ใหญ่ แห่ง 
วง ศ สกุล ของ ท่าน ผู้ ล่วง ลิบ ทื่ทุก คน ย่อม จะ ให้ ความ ยอม ร' บน” บถือ โดย ท’ วก น 
คง เหลอ อนาคต เท่า น8 นว่า  ความ ขึง ใหญ่ ย' งจะ ธำรง และ รุ่  ง โรจน์ ต่อ ไป ได้ อีก 
เพ ยง ใด  ท่งันี ย่อม ขน ลิ บก ฎ แห่ง กรรม  เหมือน อย่าง ใน อดีต และ บจจุ บ” นิ ทุก 
ประการ เมื่อ ทำ ดี  ผล ก็ ย่อม ได้ ร' บดี  (มี หลาย คน บ่น ว่า ฉิน ทำ ดี ตลอด ชีวิต แต่ 
ไฉน จง มิ ได้ ร' บ ผลดี เหมือน อย่าง ผู้อีน เขา นำ ง  ความ ขํอน์ เมือ เก็บ เอา กุศล 
กรรม ที ทำ  ๆ  กิน มา วิเคราะห์ ให้ ดี แลิว่  จะ เห็น ได้ ว่า  ใน การ ประกอบ กุศล 
กรรม ที ไม่ ได้ รบ ผลดี น์น  ๆ  ขาด {เจ จ” ยสำ ค” ญ!, ป  ๒  ปร  ะ การ  ผล จึงนํ นิ ดาล 
ไม่ ให้ ได้ ดี เหมือน ผู้อึ๋น  กล่าว คือ ขาด ความ จริง ใจ ทีบริ สุทธิ ใจ  ทำ  ๆ  ไป โดย 
หว่ง ผล ตอบ แทน แบบ หา กำไร ประการ หนึง  กิ บ ทำ' ไ* แ บึน  เช่น ว่า คน กำ ลิง 
อด ขำ วจะ ตาย  กลบ เอา ขำ ว ไป ขาย นอก ประเทศ  แล วซ้อ ขาว เสือ ม คุณภาพ 
มา แจก บริจาค ดํงนี เบน ตน  หรือ ท่า บุญ เพือ จะ เอา ทํ้ง ผล บุญ และ ที่ง จะ เอา 
หนำ  กุศล จิต ทีบริ สุทธิ จง ม มลทิน มวห มอง ไป  ผล ที ได้ รบ จง ไม่ ด)  ความ ขึง 
ใหญ่ กิน เพรียบ พร, อม ดวย คำ ยกย่อง สรรเสริญ  จะ รุ่งโรจน์ ขน อีก ต่อ ไป 
เพียง ไร ที่ กล่าว มา แล่ วน น  จง ขึน อยู่ กบ เหตุ บจจ ย เหล่า นิ  คอ  ท่าน ผู้ เบน 


(๑๐) 


ทายาท ได้ ทำ ดี  ล้วย ความ บริสุ ทธ ใจ ต่อ ไป มาก นํอย เพ ยง ใด  ดทีว่ านีต อง 
ต* ว เอง ดี และ คน รอบ  ๆ  ต* วเ รา ดีล้วิ ย  แบบ เสือ ใบ เทียว ปล้น ใคร  ๆ  เอา มา 
แจก คน ยาก จน  ก็ มิ' ใช่ เบน แบบ อย่า งทีดี  อิน จะ นำ ความ รุ่ง โรจ นม าสู่ส กุล 
วงศ์  เพราะ ต* วิ เอง ทำ ไม่ ดีด วินเ บ่น ล้น  จึง เบ่ นภา ระ หน* กิของ ผู้เ บ่น ทายาท 
ท8 ง หลาย ทํจะ ต็อง ใคร่ ครวญ หา วิธี การทำ ดีเพื อ ให้ เกิด ผลดี กิน ต่อ ไป  ความ 
ย็งใ หญ่ข อง วงศ์ สกุล จะ ได้ รุ่งโรจน์ ไป ตลอด กาล นาน 

เบ่น ส” จจ ธรรม อยู่ อย่าง หนึง ว่า  การ ริบ เอา  มิ ใช่ เหตุ บ่จจ ย ใน การ 
ประกอบ กุศล กรรม  การ ให้  ต่าง หาก จึง จะ เบ่น กุศล กรรม  นำ กุศล ผล บุญ ที 
ยึง ใหญ่ มาก ให้ แก่ ผู้ ให้  เท็จ จริง ประการ ใด ลอง พินิจ พิจารณา กน ดู ต่อ ไป ก 
แล้ว กิน 

ใน ที่ สุดน์  ขอ ให้ ปวง เทพ เจำ และ สรรพ ส็ง ศ* กิดื้สิ ท เท8 ง ปวง  จง ดล 
บิน ดาล ประทาน พร ประเสริฐ ท ะ ง หลาย แก่ บรรดา ทายาท ของ ท่าน ผู้ ล่วง ล้บิ 
และ ขอ ให้ พระ ร ตน ไตร ยาน ภาพ ก* บิ พระ ราชานุ ภาพ  ได้ ประทาน อภินิหาร 
บิน ดาล ให้ วิญญาณ ท่าน ผู้ที่ล่ วงล้ บิ จง ได้ ไป สู่ สุคติ ใน ส* มิป รา ยิก ภพ เทอญ. 


ฮา ลัย ฅูณพ ประ อาน  เสนา ดิสัย 

ผม และ ภรรยา เพ็ง มี โอกาส ได้ พบ และ ร้จํก คุณ พี ประธาน  เมือ ไม่ 
กื่บ มานี  ใน ฐานะ สม พ' นธ์ เกีย ว ดอง กิน  แต่ ผม และ ภรรยา ก็ ซา บซ้ง ใน คุณ 
งาม ความ ดี ของ ดุณพี่ ประธาน ว่า  เบน ผู้ใหญ่ ที่มี จิต ใจ โอบ ออม อารี  เบน 
ที เคารพ ร' ก ของ ลูก หลาน และ บุคคล ท่วไ ป  โดย เฉพาะ ครอบ ค ร' ว ของ ผม ร' ก 
และ นบ ถือ คุณ พี ประธาน เสมือน ญาติ ผู้ใหญ่ ท่าน หนี ง 

ตาม ปกติ  แม้ คุณ พี ประธาน จะ มี โรค ภ โ) ไข้ เจ็บ ประจำ ตว์  ไม่ ค่อย 
แข็ง แรง  แต่ก็ ไม่ ถืงกิ บลไ เห มอน นอน เสือ  ยิง ไป ไหน มา ไหน ได้ ไม่ มีวิ แวว 
ของ ความ เจ็บ บวย  นาย แพทย์ โรง พยาบาล รามา ธิบดี ตรวจ อาการ บวย ของ 
คุณ พี ประธาน ครํ้ง หล้ง์ สุด ก็ ไม่ ปรากฏ ว่า มี โรค รำ ย แรง  นอก จาก โรค ประ- 
จำ ตํว่ ตาม ธรรมดา  ใม่มี ผู้ ใด คาด คิด ว่า คุณ พี ประธาน จะ ด่วน จาก พวก เรา ไป 
ใน เวลา รวด เร็ว เช่น น  แม้ จะ ทราบ ดี ว่า  ความ ตาย เบน ส็่งที หลีก เลียง ไม่ ได้ 
แต่ การ ที คุณ พี ประธาน ช้งเ บน ทีรํก ของ พวก เรา มา จาก ไป อย่าง กระ ท นห้น 
ย่อม ยิง ความ โศก เศรํ อา ล โ] ร' กอ ย่าง สุด ซึง แก่ คุณ พี บุญ รวม  เสนา ดิสโ 
ภรรยา ค' ชีวิต และ บุตร ธิดา  ตลอด จน ญาติ พีนี อง มิตร สหาย ทุก คน  โดย 
เฉพาะ ผม และ ภรรยา รู้สึก เศ รำ สลด ใจ ใน มรณะ กรรม" ของ คุณ พี ประธาน 
เบน อย่า งยึง 

คุณ พี่ ประธาน  เบน ผู้ทีเ กีด มา ดี  เมื๋อ มี ชีวิต อยู่ ก็ บำเพ็ญ แต่ คุณ งาม 
ความ ดี  มี ความ เมตตา กรุณา  เออ เพ เอ  เผือ แผ่  ไม่ เคย ก่อ ความ เดีอ ดร อน 
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ให้ แก่ ผู้ ใด  เมือ ถึง คราว ล่วง ลํบก็ จาก ไป โดย อาการ สงบ  นบ ได้ ว่า เบน ผู้ท็ มา ดี 
และ ไป ดี  ฉะ น* นดํว ย กุศล บุญ รา ศรี และ คุณ งาม ความ ดีพี่คุ ณพึ่  ประธาน ได้ 
ส รำ ง สม ไว้  ประกอบ ก* บ กุศล ผล บญที่ ภรรยา  บุตร  ธิดา  และ ญาติ พี นอง 
ได้ บำเพ็ญ อุทิศ ให้ แก่ คุณ พี่ ประ ธาน  จง เบน บํจ จํยบํ น ดาล ให้ ดวง วิญญาณ 
อ* นบ รีสุท ธ ของ คุณ พี ประธาน  เสนา ติ ส* ย  ไป สู' สุคติ ภพ  ประสบ สุข ตาม คติ 
วิสํย ชวนิ รน ดร. 


ร่ฅน็๋ —1 เณท ริกา  ศรี  ไก รวิ น 


๓ ไว ยๆ ลัย 
แด่ 

คุณ 1 ประ ยๆฬ  เปน ๆดิปํ ย 
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ข ไพ เจ ไ ได้ มี โอกาส เวิก ก่บ คุณ ประธาน  เสนา ดิสํย  ก็เนี่ อง จาก คุณ 
บา บุญ เลียม  เพชร เกษตร  ซึง เบน มารดา ของ  คุณ นาย บุญ รวม  เส นา- 
ด สํย์  โดย ที คุณ บา บุญ เลียม  เบน ผู้มีพ ระ คุณ ต่อ โรง พยาบาล เพชรบุรี เบน 
อย่าง สูง  ท่าน เบน บุคคล แรก ที เบน ผู้ริเ รึมส รำ ง ตึก คน ไข้ พิเศษ ขน  [ดย 
ท่าน ได้ ช*, ก ชวน  บุตร  ธิดา  และ ชาว วิง หวิด เพชรบุรี  รวม ก่น ส รำ ง ดึก 
คน ไข้ พิเศษ  ให้ แก่ โรง พยาบาล เพชรบุรี  เมือ!!  พ. ศ.  ๒๔๙๙  นบ เบน ตึก 
พิเศษ หลํง แรก ของ โรง พยาบาล  มชือ ว่า  “ตก บุญ เลียม  สา มิค คีพ ยา บา ร” 

บ  พ. ศ.  ๒๕๐๕  สม ไ) ท่าน ผู้ ว่า จาด  อุรํส สยนํ นทน์  เบน ผู้ ว่า 
ราชการ วิง หวิด เพชรบุรี  ได้ ทำ การ ก่อ ส รำ งตึก คน ไข้ เด็ก คือ  “ตึก วิฒ น- 
ธรรม ประชา นิรมิต ร’’  ขน  โดย สมาคม ส่ง เสริม วิฒน ธรรม หญิง  วิง หวิด 
เพชรบุรี เบน ผ้หา เงิน และ รวบ, รวม จาก ชาว วิง, หวิด เพชรบุรี  คุณ ประธาน 
และ คุณ นาย บุญ รวม ก็มีส่ วน  ใน การ บริจาค เงิน ร่วม ก ไ) สมาคม ส่ง เสริม 
วฒน ธรรม หล] ง น  จน การ กอ ส ราง ตก ได สา เรจ ลง เม อบ  ๒๕๐๘  และ 
สมเด็จ พระ ศรี นคริน ทราบ รม ราช ชนนี  ได้ เสด็จ พระ ราช ดำเนิน มาทรง ทำ 
พิธี เบีด ดึก ห ลํงนี 

ต่อ มา ใน บ  พ. ศ.  ๒๕© ๒  คุณ ประธาน และ คุณ นาย บุญ รวม 
เฟิน าดิส่ ย  ได้ บริจาค เงิน อีก  ๕  แสน บาท  เพือ ทำ การ ก่อ สร้าง ตึก อายุ ร- 
ก ร รม  ชาย— หญิง  ให้ แก่ โรง พยาบาล ใน สม ไ) ท่าน ผู้ ว่า ราชการ เอ นก 


(©๔) 

พ ยค์ฆํ นตร  เบน ผู้ ว่า ราชการ จ* ง หวิด  ตึกนํ้ เบน ตึก  ๒  ชน  นบ เบน ตก ที 
ใหญ่ และ ทน สม* ยที สด ใน สม ยนน  การ ก่อ สร่าง ได้ แลํว เสร็จ ใน  พ. ศ.  ๒๕© ๕ 
พระ บาท สมเด็จ พระ เจำ อยู่ ห* ว  และ สมเด็จ พระ นาง เจำ พระ บรม ราชินีนาถ 
ได้ ทรง พระ กรุณา โปรด เก ลำ  ฯ  เสด็จ พระ ราช ดำเนิน ทรง เบ่ด ตึก หล* งน  คือ 
'ตก ประธาน-บุญ รวม  เสนา ดิส* ย”  พ ร่อ มก* บตึก อบ* ต เหตุ และ ตึก คน ไข้ 
นอก 

บ  พ. ศ.  ๒๕๑๙  ทาง โรง พยาบาล ได้ ทำ การ ก่อ สร่าง ตึก  ๔  ชน อีก 
หล* งหนึ ง โดย มีวิต ถุป ระ สงค์  ที จะ ให้ บริการ แก่ ประชาชน ให้ ทั่ว ถึง มาก ขึง 
ขน  ใน โอกาส นีคุณ ประธาน และ คุณ นาย บุญ รวม  ก็ ได้ บริจาค เงิน สมทบ 
ให้ อีก เบน จำนวน เงิน ถึง  ๑  ลำ น บาท 

ตลอด ระยะ เวลา ที ผ่าน มา  น* บตํ้ง แต่ สร่าง โรง พยาบาล เพชรบุรี  ใน 
บื  พ. ศ.  ๒๔๙๘  คุณ ประธาน เบน ผู้หนึ ง ซึ่ง ช่วย ให้ โรง พยาบาล ได้ พ* ฒนา 
และ เจริญ ขึง ขน  โดย ได้ บริจาค เงิน จำนวน มาก ให้ แก' โรง พยาบาล  ท8 งนี 
เพราะ คุณ ประธาน ได้ ต1 ง ความ ห วิง ไว้ ว่า  ความ เจริญ ของ โรง พยาบาล จะ เบน 
ผล สะ ทอน ไป สู่ ประชาชน ที ยาก จน  นอก จาก คุณ ประธาน จะ บริจาค เงิน เพือ 
สร่าง อาคาร ต่าง  ๆ  ให้ แก่ โรง พยาบาล แล วทั่ง ได้ บริจาค ซอ เครื่อง มือ แพทย์ ที่ 
จำ เบน ให้ แก1 โรง พยาบาล อีก ทั่ว ย  อาทิ เช่น  เครือ ง ตรวจ ห้ว่ ใจ  โดย ที่ห วิง 
ว่า เมือ โรง พยาบาล มี เครือ ง มือ เครือ ง ใช้ ทาง การ แพทย์ ครบ ทั่ว น  คน ไข้ ก็ จะ 
ได้ ร* บ การ วินิจ ฉย โรค ที ถูกทั่ องมาก ยง ขน 

คุณ ประธาน  เรีม มี สุขภาพ ไม่ ค่อย ดี  ใน ระยะ บ  ๒  บมา นี  ข’ าพเ จำ 
ได้ ไป เย ยม ทีบำ นเบ่ นครํ้ ง คราว  ระยะ หล* งนีทั่ อง ให้ อาหาร ทาง เสน เลือด 
และ ให้ นํ้า เกลือ บ่อย  ๆ  เนือง จาก รบ ประทาน อาหาร ไม่ ค่อย ได้  และ มืไข้ 
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บ่อย  ๆ  อาการ กเ บ่น  ๆ  หาย  ๆ  และ ได้ เดิน ทาง ไป รํกษ าที กรุงเทพ  ฯ  หลาย 
ค รง  ก่อน ถง แก่ กรรม ชำ พเ จำ ได้ ทราบ ว่า  เรึม รํบป ระ ทาน อาหาร ได้ บ่าง 
แล ว  มี อาการ สด ชืน แจ่ม ใส ขน  ว' นที' จะ ถึง แก่ กรรม  ตอน เชำ ก็ บ่ง ได้ ไป 
หา ทน ต แพทย์ เพือ ทำ พ้น  ตอนกลาง คืน  คืน น น  มี อาการ สะอึก  สำ บ่ ก 
และ ได้ หมด สติ  ถึง แก่ กรรม โดย สงบ 

ขา พ เจา ได้ ทราบ ข่าว มรณกรรม ของ คุณ, ประธาน  เสนา ดิสย  ดวย 
ความ เส รำ ใจ อย่าง ชุด ชง  ขอ อานุภาพ  คุณ พระ ศรี ร' ตน ต ร' ย  และ อา นิ สง ส 
แห่ง คุณ งาม ความ ดี  และ บุญ กุสล ทํ้ง์ห ลาย ที่ คุณ ประธาน ได้ บำเพ็ญ ไว้  จง 
เบน พบ่ งบ่จ บ่ยใ หัด วง วิญญาณ ของ  คุณ ประธาน  เสนา ดิบ่ย  ได้ ประสพ 
อิฏฐ วิบูล มนูญ ผล  และ ความ สงบ สุข ใน บ่ม ปราย ภพ ตลอด ไป เทอญ. 
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(นาย แพทย์ มนู  สา ริก ะ ภูติ  .ซ.  ?.1.0.ร.) 


แด่  คุณ) ประ ฮา 1เ1  เปน เาด ด่ย 


ใน ขณะ 

บาน เม อง 

ความ ร่ม เย็น 

ไกล จุด 

ลาง พินาศ 

วาด มา 

ภ ย่น ตรา ย 

แฝง ม่ว 

สยาม นี 


จะ บอ ง บด 


เห็น มี เพียง 


ไม่ มีอืน 


ศต รู 

ธาร นา ใจ 


จะ ยืน สู้ 


กู้ แผ่น ดิน 


จะ ยืน หย่ด 


ผู้ ไร้ คืล 
ที ไหล ร้น 


ให้ ปลอด ภ ไ) 


มก ซอน ตว  หลบ เรน 
ตอง เพียร ไขว่  เพียร คว้า 


แม้น หา ได้  เบน บุญ 


ใกล้ เคือง เข็ญ 
จะ หลุด หาย 
อย่าง ทำ ทาย 
ทิว แผ่น ดิน 


หา ได้ ทิว 
เห็น ที ไหน 
ควาน หา ไป 
คุณ อนํ นต์ 


\ 


โรง พยาบาล 
เหมือน พบ ร* ก 
คุณ ประธาน 
ตึก สี่ ช*5 น 


ขอ กุศล 
ให้ ไพศาล 
เกียรติ ระบือ 
แม้ พระ ยม 
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เพชรบุรี  มี บุญ น* ก 

พบ นา ใจ  จาก' ใน ผน 

คุณ บุญ รา}!  ร่วม ใจ ก* น 

พ ล้น ผงาด  ดํวย ศร* ทธา 


ล้ น นา' ใจ 
ท่าน จุน เจือ 
โรง พยาบาล 
พ* น สภาพ 


ทาง กุศล 
มวล มนุษย์ 
เพชรบุรี 
เก่า ล้า 


ท่าน ล้น เหลือ 
สด จะ หา 
ดี ท* นตา 
น่า ชื่น ชม 


ผล บุญ  หนุน นำ ท่าน 

เลื อง ชื่อ  ลือ ข รม 

ลือ สน" น  ถึง ชื่น พรหม 

โปรด ร* บท ราบ  “กราบ ขอบ คุณ” 


รท.  ประ ชำ ช'} ทา* ดเษ ชร บรี 


๓๖๓  สุขุม วท  ๙๕ 


๒๔  มกราคม  ๒๕๒๒ 

นำ ชาย ที ริก 

ขอกราบ ขอบ พระ คุณ ต่อ ความ ริก และ ความ ห่วงใย ที ได้ ให้ แก่ 
หลาน และ ครอบ คริว เสมอ มา  จน กระ ที งาน สุด ทำ ย ของ นำ  คุณ งาม 
ความ ดี ของ นำ จะ จารึก อยู่ ใน ดวง ใจ ของ ลูก หลาน ทุก คน ตลอด ไป 


ด วยค วาม ริก และ เคารพ อย่าง สูง 

จำ' แาด์  ไร วา 


รำลึก ถึสค ณ ประ ฮๆน 


คุณ ประธาน  เฟิน าดิสํ ย  ก' บผม ร' ก ใคร' และ ผม นน เคารพ และ นบ- 
ถอ มา ชา นาน เบน เวลา น่บ เ, ด้ห ลาย สิบ บืมา แล้ว  คุณ ประธาน ใช้ สรรพนาม 
ตวเ อง ว่า  “  พี  ”  และ เรียก ผม ว่า  “  นอง  ”  เพราะ แก' กว่า ผม  ๑  บ  ผม รู้ และ 
ซา บซง ว่า  พี ริก ผม ดํวย ใจ จริง  ผม นไ เท8 ง เคารพ น์บ ถือ และ จง ริก ภํกดี มิ ได้ 
อยู่ ใน ลกษ ณะ ว่า  “เห็น เขา มี ทอง ก็น่บ ว่า เบน พี”  พี ประธาน รู้ดี  พี เบน 
คน ช่าง สิง เก ต และ เคารพ เหตุผล ของ ตน เอง  พี่ ไม่ เคย เอา ความ เบน เศรษฐี 
มีทร่ พย์ มา ข่ม ขู่  เรา จึง ท ะ งริก ใคร่ และ นํบ ถือ ซึ่ง ก่น และ ล้น โดย ตลอด มา  พี 
เบน คน มี สุขภาพ ทาง ร่าง กาย อ่อนแอกว่า ผม  แต่ ทาง ดำ นนํ้า จิต นำ ใจ น8 นเขํ ม 
แข็ง และ เด็ด ขาด  ผม เสนอ ว่า  การ เล่น กีฬา ออก กำ สิงื กาย น8 นพี ควร หา เวลา 
บำง  พีก็ เห็น ดํวย  เรา ท8 ง สอง จึง ไป เล่น เทนนิส ล้น  แต่ แล้ว ก็ ต้อ งชง้ ก์ล ง 
กลาง ล้น  ริน หนึ่ง พี เรียก ผม ไป สอบ ถาม ว่า  “การ เล่น เทนนิส ตาม ความ เห็น 
ของ น" อง ว่า  พี เล่น เบน อย่าง ไร”  ผม ตอบ ว่า  “พีย่ ง เล่น ใช้ ไม่ ได้  นอก 

จาก การ จบ ไม้ แร็ค เก็ต พี ถูก วิธี,  ดํอง ผก การ เล่น พี ถูกดํ อง ดํวย  ต้อง พยายาม 
อย่าง ทรหด อด ทน  เพราะ การ เล่น เทนนิส ช ว โมง บิน เบน ของ สำล้ ญจึง จะ 

เล่น ได้ ดี และ สนุก  “ พี่ ตอบ ว่า” นํนิ น่า ซีพีก็ ว่า อย่าง น8 น  และ พี คน เขา เชียร์ 
ว่า พี่ เล่น ดี อย่าง น นอ ย่าง นิ  ตี ไป ทีก็ ตบ มือ ว่า เก่ง แล ว  ดี แล้ว  พี กระดาก 
เพราะ ไม่ ถูก ต่อ งก บ ความ เบน จริง  “  ผม ว่า  ”  เขา ให้ กำ สิง ใจ พี จะ ได้ พยายาม 
เล่น ต่อ ไป  พี่ จะ สนุก และ เพลิด เพลิน  อย่า เอา เบน อารมณ์ เลย”  พี่ ชาย สิน 
หนำ และ ว่า  “  อย่า งนึ่พี ไม่ สนุก ดวย เลย  ยกย่อง ใน ส็งที ไม่ เบิ นความ จริง  ” 
ต่อ จา กน น แล้ว  พี ไม่ ยอม มาส นก ดวย อก เลย 


(๒๐) 


การ ออก กำ ลิง กาย มีตํ้ง หลายอย่าง หลาย วิธี  เดิน เชำ  ๆ  ก็ เบน การ 
บริหาร ร่าง กาย ให้ แข็ง แรง ได้  แต่ ผม ก็ ไม่ ก ลำ เสนอ ความ คิด ใน ข็อนี  เพราะ 
ดี ไม่ ดีพีเ บน คน มีทริ พ่ย์  ถูกพั ตำ ไป เรียก ค่า ไถ่ ก็ จะ เดือด รํอน ไป ตาม กน 

การ พ' ก ผ่อน ห ลิง การ งาน  พี่ พ, ก ผ่อน ตาก อากาศ เบน ครํ้ง คราว ไม่ 

มาก น1 ก 

งาน ดาน ศาสนา  เบน ผู้ สนใจ ใคร่ ธรรม และ ปฏิบ ต ธรรม เสมอ ตน 
เสมอ ปลาย  ทุก ทัน พระ จะ มีเริ นก็เ บน บาง ค ร8 ง บาง คราว ที ติด กิจการ ธุระ 
และ เจ็บ บวย ผม เบน ผู้ ได้ ริบ เกียรติ อย่าง มาก  เพราะ พี เบน ผู้ทีชิ บรถ ยนต์ 
ดำ ย ตน เอง มา ริบ ผม ที บาน เพือ ไป พง ธรรม ที ทัด สนาม พราหมณ์  พระ คุณ 
เจา องค์ แสดง ธรรม คือ  ท่านพระ ครู สุนทร ธรรม วงค์  เจำ อาวาส ทัด สนาม 
พราหมณ์ 

ก่อน จะ เข่า ทำ วํตร สวด มนต์  เรา ก็ จะ นํงส นทนา ท8 ง เรื่อง ธรรมะ 
และ ส่วน ต่วิ คอย เวลา อยู่ ที หนำ โบสถ์ เบน ประจำ  ริน หนึ่ง พี่ กล่าว ถึง ตน เอง 
ว่า  “พีมี ฐานะ เบน อยู่ เท่า นึ่พอ ใจ แลํว่  พี ปล่อย วาง ผ่อน คลาย ลง มาก แลำ 
ไม่ ทะเยอ ทะยาน หรือ ไผ่ หา อ ไ เจ ะ เบน ทุกข์ ทาง ใจ สะสม ไว้ อีก” 

พี เล่า ให้ พี่ง ว่า  “  คุณ อุ่น  วิริยะ วงษ์  มา ช, ก ชวน ว่า  พ่อ คำ ใหญ่ มี ชื่อ 
เสียง ของ เมี อง เพชร ท่าน หนึ่ง ถึง แก่ กรรม แลำ  ควร จะ เสนอ ต่ว้ เขา ใกล้ ชิด 
กบ ทาง ราชการ  เพือ ชือ เสียง ตน เอง และ วงศ์ ตระกูล บาง  พี่ ไม่ เห็น ดำ ย 
ลำ ง เรือง เท นน้ส เบน ต วอ ย่าง  หาก เวลา เผลอ ต่ว้แ ทน ที่ จะ ดี จะ กลาย เบน 
เสีย  พี่ ว่า การ ครอง ตำ โดย สุจริต ธรรม เบน ของ ดือ ย่าง ย็ง  ครอบ คลุม ริ กิ-ง. 
วาล แห่ง ความ ดือ ยู่แ ลำ  และ วงศ์ ตระกูล ก็ดื ดำ ย  ใคร จะ มาชื่ หนำ ว่า ไม่ ดีก็ 
ไม่ ได้ เท่า นก็ พอ แล ว  การ เจ ก ประมาณ ตน ก็ เท่า ทับ ร้จํกิ หนำ ค่า ตาขอ ง คํว้ 


(๒๑) 


โลภ ะ จะ ได้ ไม่ ประมาท และ หลง ตํวเ อง  ความ สุข ทาง ดำ น จิต ใจ ก็ จะ เกิด เบน 
ประโยชน์ แก่ ตน อย่างมหาศาล  แม้ สุขภาพ เสือ ม โทรม  แต่ กำ ลิง ใจ ที่บ ริ- 
สุทธ ผุดผ่อง ก็ เท่า ก ไ) เบน ยา ชู กำ ลิง  เบน ดลย์ ถ่วง ส่ง เสริม ทด ทาน ก่น อยู่ 


อย่าง ที พระ ท่าน ว่า 


(I  สุ** 


“มโน ปพฟฺ ง  ด มา ธม มา 

มโน เส ฏฐา  มโน ม ซา.” 

ใจ มิ สภาพ ถิา ค่อน  ไจ ประ! ตริ ฐ? เสด  สำเร็จ แล้ว ด้วย ใจ 

แม้ แต่ แพทย์ สม โ) ใหม่ ก็ ยืน ย่น ริบ รอง ว่า  ใจ สำ คฌก ว่า กาย  พี่ จึง มี 
อาย ยืน นาน ถึง เท่า บดน์ 

ใน ดำ น การ กุศล  พี่ จะ ท่า บุญ แต่ ละคร งก็มี เหตุ มี ผล  พี บอกว่า 
แม่ บุญ รวม เขา สริา งตึก พยาบาล ให้ เบึ นของ ฃว่ญ่ แก่พี เมือ อายุ พี่ ครบ  ๖๐  บ 
บริบูรณ์  แต่นี อีก ไม่ กื่บ แม่ บุญ รวม เขา ก็ จะ อายุ ครบ  ๖๐  บี เท่า ง  พีก็จ ะสร็ าง 
ตึก พยาบาล ให้ เบน ที่ ระลึก แก' เขา บาง  แต่ตึ กน จะ ส ราง ให้ แก' คน ไข้ อนาถา 
เหตุผล ของ พีวิญ อ) ชน ย่อม ท งาบ เจต บา ว่า พี่  เบน คน เช่น ไร 

นอก จาก, แย่ง มี อีก หลายอย่าง หลาย ประการ  หาก จะ นำ มา ช แจง คุณ, 
งาม ความ ดีก็ จะ กลาย เบน หนํง สือเ ล่ม ใหญ่ ไป  แต่ก็ จะ นำ มา กล่าว ย่าง แต่ 
เพียง เล็ก นอ ย 

พี่ เบน คน ชอบ ช่วย เหลือ ผู้อืน  เมือ พี พิจารณา เห็น แส่ วว่า  เบน คน 
ดี เบน คน มี มานะ อุตสาหะ  ซือส ตยสุ จริต  ไม่ คด โกง  แม้ แต่ ฐานะ ยาก จน พี 
จะ ยื่น มือเ ขำ ช่วย เหลือ ด่วย ความ เต็ม' ใจ  เ โน ทอง จะ หยิบ ยืม ใช้ สอย เท่าใด ไม่ 
มือ น  คน ผู้ น น ตํ้งตํ ว ใด้ เบน บก แผ่น ย* งก ราบ' ใหว้ ผู้มีพ ระ คุณ อยู่' จน บ เดน  อีก 
ราย หน์ง เม อพี่ เสีย1 ชีวิต ลง ที่ กรุง เทพฯ  เจำ ภาพ นำ ศพ มา ไว้  ณ  วํด้ อุท่ย่ 


(๒๒) 

โพ ธารา ม  เขา เศ รำ โศก เสียใจ อย่าง มาก มาย  เพราะ ไม่ ทราบ วน เวลา กำหนด 
เคารพ ศพ และ รด นา  เขา จึง ไม่ ได้ มา แสดง ความ กต้ ญฌุ กตเวทิตา 

ค ร8 งห นึ่ง เขา นำ โฉนด ที ดิน พร, ามต้ ว์ยลี ง ปลูก สร, ) ง มา จำนอง ขาย 
ฝาก  แต่ เขา หมุน เงิน มา ชำระ หนึ่ ไม่ ทน จึง ขาด อายุ การ ขาย ฝาก  เขา เงย หนำ 
อำ ปาก ได้ แลำ  เขา มา ขอ ไถ่ ถอน กรรม สิทธิ  เขา บอกว่า  คุณ ประธาน  และ 
คุณ นาย บุญ รวม ช่วย ดี จริง  ๆ  ไม่ ได้ โอ้เอ้ หรือ โลเล อย่าง ไร  เต็ม ใจ ยอม 
ตาม ความ ประสงค์ ทุก ประการ  คิดแ ลำ เบน มูลค่า ที่ เขา ได้ รบ คน เบน ต่ว่ เงิน 
มาก มาย หลาย หมืน บาท  คน ผู้ แถำ ไม่ ออก นาม ก็ จะ หา ว่า ผม ยก เมฆ ลอย ๆ 
ขน มา เชียร์ ผู้ เบน พี  ผม จึง ไป ถาม เขา ว่า  ขอ เบีด นาม หน่อย ได้ ไหม? 
เขา ตอบ ว่า '‘เอา เลย เพือ บูชา ความ ดี ของ ผู้' ล่วง ลิบ” เขา ผู้นึ่ คือ “คุณ สมาน 
ทวี ศรี  ”  ซึ่ง เบน เพีอ นรํ กํกํน อย่าง ยึงกํ บ ผมนํ่ นํ เอง 

อนึ่ง การส นทนา เรือง ส่วน ต้ว่แ ละ ธรรมะ เพื่อ รอ กาล เวลา พฺง ธรรม 
พีมํก่ จะ นำ ขอ ธรรม มา สาธยาย ชำ เบน การ ทบทวน จาก ที ได้รํ บ พี ง ใน วํน 
พระ ก่อนๆ  ให้ แน่น แพน ผง จิต ใจ  พี ว่า  “คน เรา เมือ จะ ตาย  ถำ จิต ใจ สด ใส 
ไร้ ก่ง วลแ ละ ประกอบ แต่ คุณ ความ ดี  ไม่ เบียด เบีย ฬ  ความ ตาย ก็ จะ ส่ง ผล ให้ 
ผู้นึ่น ไป สู่ทีช อบ ทีดีอ ย่าง ไม่ ต้อง สงส่ ย  อย่าง ทิพ ระ ท่าน ว่า 

“จต เต  อ สง กสิ ฏ I ปี  สุคติ  ปาฏิ กง ขา,’ 

“ ครั้น เม อํจต ไม่ เศร้า ห}} อง แล้ว  ย่อ} ง ไปส่ สุคติ” 

ก็ เมื่อ เบน ด*, งน  พื่เบี นผู้ รู้' ธรรม' โค ร' ธรรม และ ปฏิบ่ ต ธรรม  ก็ ไม่ 
ต้อง สง สย เลย ว่า  ทีใป ใน ส ไ) ปราย ภพ ของ พี จะ ไม่ ดีนึ่น เบน ไป ไม่ ได้  1 

ชาย  ชุติ เวช 
ถนน สุ, รพ นํธ์  เพชรบุรี 


อา ลย นๆ ยฬๆ ปี 


แสน เสียดาย นาย ห้าง เมื่อ ยิง อยู่ 
ส ราง กุศล ผล ประ จิ กษ์ช่ วยช่ กจูง 

ท่าน จด ทำ ส ไ] มา อาชีพ ชอบ 
ให้ ลูก หลาน ท็ว ไป ได้ เชย ชม 

ใน ชีวิต คิด ส ร่าง แต่ ความ ดี 
ทุก สง คม ชม ชอบ ประกอบ การ 

จิดส รำ ง มูลนิธิ ดำริ ผล 
เด็ก คน ใด ไร้ ที จะ พึง พา 


ท่าน เบน ผู้ ประกอบ กิจ ดวง จิต สูง 
เพื่อ หมาย มุ่ง ความ สุข ทุก สํง์ คม 
เพึอ ประกอบ ฐานะ มา ผสม 
หมด ระทม เพราะ บุญ คุณ ประธาน 

ทุก ถี นที ก่อ กุศล ผล ประสาน 
พระ คุณ ท่าน มาก ลน คณนา 

เพือ ช่วย คน ให้ ชาญ การ ศึกษา 
ท่าน อุตส่าห์ เลย งด อยู่ หลาย คน 


ส รำ ง ตึก พยาบาล ประธาน-บุญ รวม  ดํว่ย จิต ร่วม ประสาน การ กุศล 


ท8 งํ๋ช่ว ย เหลือ บริจาค คน ยาก จน 


ให้ ผ่าน พน ทุกข์ ภํยท่ ง หลาย มี 


บำ เพ ญ บุญ ส รำ ง ศาลา พระ วิหาร  คุณ ประธาน จิต เลิศ ประเสริฐ ศรี 
บุญ กุศล ผล เพึม เติม ทวี  ท่ง ชาติ นิ ชาติ หนำ สุขา รม ย 


สร่าง ธรรม มาส แท้ง ค์นํ้า ทำ ศาลา  ทุน ศึกษา เพึม เฉพาะ ความ เหมาะ สม 
สรํง พระ ประธาน องค์ ใหญ่ ไว้ ให้ ชม  เพือ กราบ กมเ คา รพ นบ บูชา 

อีก หลายอย่าง ที่ ท่าน สร่าง เหลือ จะนํ บ  มีพรํ อม สรรพ สง เสริม ศาสนา 
ท่าน อุทิศ จิต ใจ และ กา ยา  เพ อ ความ ผา สุข สม สง คม ไทย 


(๒๔) 


ทาน ถอศ ล ภาวนา เวลา คา 
เพราะ รู้ตํว้ ว่า จะ พราก จาก ญาติ ไกล 

ทงลู กร้ก ภรรยา ริก บา ท่าน 
ดวย ต2 องการ ท่าน ไว้ ได้ เชย ชม 

เนือง ดวย เท วา สุรา ฤทธื้ 
ต่าง พิราบ กราบ ก ไ) ประนม กร 

ขอ กุศล ผล บุญ ที ทำ ไว้ 
กอร์ ปด วยเ นอ นา บุญ คุณ ประธาน 


ประ; พเ] ติ ธรรม นิมิต จิต ผ่องใส 
จึง อาลํ ย อำลา พา ระทม 

จิต สะ ทำ น วุ่นวาย ใจ ขืน ชม 
แต่ ต็อํง ตรม เพราะ ช ตา ท่าน ลา จร 

ที สถิต ใน ฐานิ นทริ และ สิงขร 
ให้ ท่าน จร จาก ปฐพี สู่ วิมาน 

ปน ดาล ให้ พินทุ กข์เ บน สุข สาน ต์ 
สู่ วิมาน ชไเ ดุสิต-สม จิต เอย. 


เผือก- ยาบ จิต  แเ ไว้ จร่ส 

เทศ บาล เมือง นคร— ร. ร.  เบญจ ม รา ชู ทิศ  นครศรี ธรรมราช 


อๆ ลย คุณ 1 ฬ 

คุณ พีบว ย ครา วน  ดิฉํน่ ก็ ได้ ไป ช่วย พยาบาล อยู่ ที โรง พยาบาล 
รามา เบน เวลา แรม เดือน ก็ ย* งไม่ หาย บวย  คุณ พี่ ก็ ไม่ อยาก อยู่ โรง พยาบาล 
จง ยายออก จาก โรง พยาบาล รามา ไป อยู่ ทีใภ้ น คุณ หมอ ส ห* สบุต ร เขย ดู อาการ 
ก็ ค่อย ทุเลา ขน บาง  คุณ พีก็อ ยาก จะ กล* บบำ น เพชรบุรี  และ ได้ มา พ” กอ ยู' ที 
บทีน ประมาณ เด อน เศษ อาการ ก็ ไม่ ดี ขน จึงด้ อง กล* บไป ร* กษา ต* วอีก เบน วาระ 
สุด, ทำ ย  คุณ พีก็ ได้ มา จาก พวก เรา ไป ด้วย อาการ สงบ  บุญ กุศล และ ด้วย 
ความ ดีที คุณ พี่ ได้ สร* าง สม ไว้ น่อง ขอ ให้ ติดตาม ไป ทุก ชาติ 

ดิฉ* นมี พี, น* อง, ที ยิง มี' ชีวิต อยู่ สอง คน กบ คุณ พี่ ประธาน  เมื่อ คุณ พี มา 
วาก นอง ไป  เหลือ แต่ ความ วา เห ว่คิฉ น คน เดียว เพราะ คุณ พี่ เบน ที พึ่ง ของ 
น่อง  เวลา ดิฉํน่ บวย ก็ ได้ พึ่ง บุญ บารมี ของ คุณ พี  เวลา คุณ พี่ สบาย ดืก็ช อบ 
คุย ชอบ เล่า เรือง อะไร  ๆ  ให้ น่อง พึ่ง เสมอ  คุณ พี เบน คน ดืละ เอียด เรียบ ร- อย 
ทำ อะไร ชอบ มี เหตุผล ต่อ ง คิด ไว้ ก่อน เสมอ  ดิฉ* น และ คุณ พี่ เบน คน เกิด ท 
น่าน ดอน คล* ง อำเภอ ดำเนิน สด วก  จ* งห ว* ด ราชบุรี  เมือ เด็ก  ๆ  ก็ ได้ ไป 
เรียน หน* งสือ ด้วย ก* นที ดำเนิน สด วก  เพราะ น่าน ดอน คล* ง สม* ยที่เ รา เบน 
เด็ก  ๆ  ไม่ เจริญ  และ ต่อ มา ก็ ได้ ไป อยู่ ราชบุรี  โดย คุณ เดืย ได้ ไป ซอ ตึก แถว 
๑  ห' อง ที่ ราชบุรี และ ให้ อยู่ ใน ความ ดูแล ของ พี ชาย คน โต  ได้ เรียน หน* งสีอ 
ที่ โรง เรียน เบ็ญ จม ราชบุรี ก* บ คุณ' พี ด้วย ก่น  ต่อม าพึ่ ชาย คน โต ก็ ได้ มา สน 
บุญ เบน โรค อหิ วาฅ์  จึง ตอง กลบ น่าน ไป อยู่ ดอน คล* งอก  และ ต่อ จาก น* น 
คุณ พี่ ประธาน ก ได้ มา บวช อ ยู' ที่วด สนาม พราหมณ์ ป ร? มา ณ  ๓- ๔  บ  ดิฉันฺ 


(๒๖) 

ก็ ไป มา อยู่ เสมอ  เพราะ คุณ เตึ่ย ได้ มา ปลูก กุฏิ  ๑  หล* งอ ยู' ที สนาม ช  โดย นอง 
สาว ได้ มา บวช ชี อยู่ ดํว์ย ขณะ น1 น  ต่อ มา คุณ พี ก็ ได้ ลา สิกขา และ มา แต่ง งาน 
ก* บ นาง สาว บุญ รวม ที่ เพชรบุรี  ประกอบ อาชีพ ค่า ขาย เบ็1 น หล ก ฐาน มน คง 
ย* ง1 ด้ทำ บุญ กุศล เรื่อย มา และ ได้ สร้าง โรง พยาบาล ตึก สาม* ญ ไว้  ๑  หล* ง  ชีอ 
ตึก ประธาน-บุญ รวม  ดิฉ* นยํง ได้ เคย ไป เยี่ยม คน ไข้ รู้สึก ป ลม ใจ เห็น คน ไข้ 
นอน กิน เบน แถว  ขอ อำนาจ  บุญ  กุศล ที่  คุณ พี  ได้ สร้าง  กุศล ความ  ดี จง ดล 
บ* น, ดาล ให้ วิ ญญา นของ คุณ พี ส' สุข คติ ภพ นไเ  ๆ  ตลอด ถึง พระ นิพพาน 


1เ3รป ระทู รส รี  เส นา คิส่ย 


(๒๗) 

๖  ธ* นวา คม  ๒๕๒®  เบน ว* นที เศ ร่า สลด  ของ ผม  จาก การ ที ได้ 
สูญ เสีย คุณ นำ ชาย ไป อย่าง กระ ท* น หิน  เมื่อ ผม ได้ ทราบ ว่า คุณ นำ ชาย บวย 
เบน โรค เกีย วก* บ ปอด และ มารบก ารร่ กษา ต’ วที กรุงเทพ  ฯ  น8 น  ผม คาด คิด ว่า 
อาการ ของ คุณ นำ ชาย คง จะ ไม่ มี อะไร เบน ที่ น่า วิตก  เพราะ วิทยา  การทาง 
การ แพทย์ บจจุ บ* น ย่อม สามารถ ร’ กษา โรค ปอด ให้ หาย ได้  โดย ไม่ ยาก น’ ก  ขึง 
เมือ ได้ ทราบ ว่า ผล ของ การ ตรวจ  ไม่ พบ อาการ ของ โรค มะเร็ง ใน ปอด ทุก คน 
ก็ โล่ง ใจ  และ เผา รอ ล่น ที คุณ นำ ชาย จะ หาย บวย  คุณ นำ ชาย มี อา การดี ขน 
เรื่อยๆ  แต่ แล่ วจู่ๆ  ก็ ได้ ร* บ แจ้ง ว่า  คุณ น่า ชาย ถึง แก่ กรรม เสีย แล่ว่ เมือ 
กลาง ดึก ของ คืน ล่น พุธ  ผม และ เรณู ได้ รีบ ไป เคารพ ศพ ใน คืน นึ่น  และ พบ 

ว่า  คุณ นำ ชาย มืล่ก ษ ณะ  เหมือน คน นอน หลบ  เน้อ ตํว่ ยง อุ่น อยู่  มอง ไป 
แล่ วก็ ใจ หาย และ ไม่ อยาก จะ เชือ ว่า คุณ นำ ชาย  ได้ จาก พวก เรา ไป เสีย แล่ ว 
เพราะ ก่อน หนำ น้ส อง สาม ล่น ก็ ล่ง ได้ พูด คุย ล่น  เกือบ จะ ไม่ มืวิ แวว ของ การ 
เจ็บ บวย อยู่ เลย 

คุณ น้า ชาย เบน ผู้ หนึ่ง ที ได้ ให้ การอบรม สํง สอน ผม มา ต1 ง์แต่ ส ม่ย่ที 
ผม' ใต้ ศึกษา เล่า เรียน อยู่ ที' จง หล่ด เพชรบุรี  โดย เฉพาะ อย่าง ขึง เมือ ตอ นที ผม 
พ* กอา ศ* ยอ ย' ที่ โรง สี ไฟ ไพโรจน์  คุณ นำ ชาย ได้ กรุณา อบรม ให้ ความ รู้ เกีย ว 
ก* บ การทำ งาน  การ ปกครอง คน งาน  การ คำ ขาย  การ อุตสาหกรรม  และ 
อน  ๆ  สุด ที่ จะ พร ร นา ได้  ซึ่ง ต่อ มา การอบรม ล่ง สอน เหล่า นีได้ กลาย เบน 
ราก ฐาน สำ ค* ญใน การทำ งาน  และ การ ศึกษา ขน สูง ต่อ ไป ของ ผม  เมือ ผม 
ไป ศึกษา ต่อ ต่าง ประเทศ ค รง ใด  คุณ นา ชาย ก็ ได้ แสดง ความ ห่วงใย  และ ให้ 
คำ แนะ นำ ที่ เบน ประ โยชน์ เสมอ  เมื่อ ผม เดิน ทาง กลบ จาก สหร ฐ อเมริกา 


ดร* งห ลง สุด  พอ ลง จาก เครือ ง บิน ก็ ได้ พบ คุณ นำ ชาย  มา รอ รบ อยู่ แล วที 

ดอนเมือง  ซึ่ง พระ คุณ เหล่า นีผม จะ ลืม เสีย มิ ได้ 

คุณ นำ ชาย ได้ จาก ผม ไป แลํว อย่าง ไม่ มีว นที จะ ได้ พบ กน อีก  ทำ ให้ ผม 
มี ความ อาล่ ยอ ยู' เสมอ  แต่ เมือ คิด ว่า ทุก คนที เกิด มา ใน โลก นีย่ อม หนี ความ 
ตาย ไป ไม่ พ่น  ผม จึง ขอ ตํ้ง จิต อธิษฐาน ให้ อานุภาพ แห่ง บุญ กุศล  และ คุณ 
งาม ความ ดีที คุณ นำ ชาย ได้ บำเพ็ญ สร วิง สมมา  จง เบน บํจจ ไ! ให้ ดวง วิญญาณ 
ของ คุณ น วิชา ย จง ไป สู' สุคติ ใน ส ไป ราย ภพ เทอญ 


อ  1  ทำ 51  โกย สุ โข 


แค่ คุณ พ่อ ประธาน  เอน าคิสํ ย 

โนช่ ว ชีวิต หนึ่ง ของ ลูก  ได้ เคย ผ่าน การ ช่วย ชีวิต ผู้บว ย เจ็บ ที ยาก 
จน และ น่า สงสาร มา มาก  โดย มิ ได้ คำนึง ถึง ผล ตอบ แทน ใดๆ ท1 งสน  หาก 
การ กระทำ โดย ความ เมตตา สงสาร และ สำนึก ใน คุณธรรม แห่ง วิชาชีพ แพทย์ 
นีจะ มิ กุสล ผล บุญ ได  ๆ  เกิด ขน น่า ง แม้ เพียง เล็ก นอ ยก็ ตาม  ประกอบ ก็, บ 
คุณธรรม แห่ง ความ ดี ใดๆ  ที ลูก ได้ ประกอบ ไว้ ทํ้ง ใน อดีต  บ จจุน่ น่  และ 
ที จะ เกิด ขน ใน อนาคต  ลูก ขอมอบ และ นอ มอุทิ ส ส่วน กุศล ท1 งสน  ให้ แก่ 
ดวง วิ ญญา นอ นบ ริสุท ธ ของ คุณ พ่อ ประธาน  เสนา ดิสํย  ขอ จง ได้ เสวย สุข 
ประสบ อิฏฐ คุณ  มนุ ญ ผล  ใน สุคติ ส ไ) ปราย ภพ  โนน เทอญ 

น. อ.  (นิ เอ ษ)  สิริ  หรุ่ม ประ คิษฐ 

ร  อง  ผอ.  รพ.  จํน่ท รเบ กษา  พอ. 

พะ งา  -  โศภิ ต  -  สุชาดา  -  ชืน จิต  หรุ่ม ประดิษฐ์ 


ระลึก ถึง 

คุณ ท่อ  ประธาน  เสน าดิสํ ย 

โดย 

นาวา อา กา? แอก พิเส ษ  ส ห" ส  นาค!! สิริ 

-  ■แด ฒ  I  ^ ^1— โ - 

เมือ ๖ ธ. ค.  ๒๑,  ๒๓. ๒๕  น.  เบน ว" นํที่ ลูก และ หลาน ต้อง สูญ เสีย 
คุณ พ่อ ไป อย่าง ไม่ มิ วน กลบ การ จาก ไป ของ คุณ, พ่อ  ก่ง ความ เส รำ โศก เสียใจ 
ให้ แก่ ลูก หลาน เบน อ น มาก  เปรียบ เสมือน ร่ม โพธื้ ร่ม ไทร ที เคย ปก คลุม ให้ 
ความ ร่ม เย็น มา โดย ตลอด ต้อง โค่น ลม ลง  ต้อน ไป ลูก และ หลาน ก็ จะ ต้อง 
เผชิญ โลก ต้วย ความ ระ ม" ดร ะวํง และ มานะ พยายาม ยึง ขน  แม้ ว่า สง ขา ร จะ 
เบน ของ ไม่ เทียง ย่อม มี เกิด แก่ เจ็บ ตาย เบน ธรรมดา ก็ ตาม  แต้ คุณ งาม ความ 
ดีทีดุ ณ พ่อ ได้ กระ ท่า ไว้ ตลอด จน แนว ทาง ดำเนิน ชีวิต และ แนว ทาง การ ต่อสู้ 
ที คุณ พ่อ ได้ ยึด ถือ ปฏิบ่ ต็ต่อ เนือง มา จน วาระ สุด ทำ ย  ย่อม เบน แบบ : ฉบบ ทีดี 
ที ลูก หลาน จะ ยึด ถือ เบน ต้ว้อ ย่าง และ นำ ไป ประยุกต์ ใช้ ตาม ความ เหมาะ สม 
ของ แต่ ละ คน ได้ เบน อย่าง ดี  ไม่ ว่า จะ เบน เรื่อง ของ การ ต่อสู้ ชีวิต ต้าน การ 
ศึกษา  การ บริหาร งาน  การ ปกครอง  ตลอด จน ต้าน สง คม เทือ การ อยู่ ร่วม 
ก่น อย่าง ส" นติ สุข 

ตลอด ชีวิต ของ คุณ พ่อ ท่าน มี ความ มุ มานะ บาก บ่น ต่อสู้ ฟาด พ่น ก่บ 
อุปสรรค นานา ประการ จน สำเร็จ ลุล่วง มาด วยดี  ชี น เชิง ใน การ ต่อสู้ ของ 
ท่าน เบน' ไป ตาม แผน ซึ่ง ท่าน วาง’ ไว้ ได ย ละเอียด รอ บ คอบ และ สม เหตุผล 
แม้ ส่ง ขา ร' จะ บอบ บาง แต้ จิต' ใจ, ของ ท่าน เข็ม แข็ง แน่ว แน่  งาน ของ ท่าน ทุก 
งาน^ ท่าน’ ใต้' ใช้ เวลา พิจา รณ' าอ ย่าง : ถี่ก่ ว' นแ .ละ เ มี อ ได้1 กำ, หน1 ดเ บา ห- มาย' หรือ' จุด 
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หมาย ไว้ แน่ นอน แลิว ท่าน จะ แน่ว แน่ ดำเนิน การ ไป จน บรรลุ ผล สำ น่^ ตาม 
เบา หมาย ที่ ได้ วาง ไว้  ผู้ ใกล้ ชิด หรือ ผู้ที เคย ร่วม งาน ลิบ ท่าน มา ย่อ บกื นยน 
ใน ขอ เท็จ จริง ที่ กล่าว ขำ งดํน่ ได้ ดี  ท่าน เบึน ลิว อย่า งทึ่ดี  แก่ ลูก หลาน ใน การ 
ต่อสู้ ชีวิต  เคล็ด ลิบ ประการ หนึ่ง ที่ ช่วย ทำ ให้ ประสบ ความ สำ เรจ ใน ชีวิต กอ อ 
ท่าน เบน น* ก อ่าน หน' ง สิอที่ ดี 

ใน ด้าน การ ศึกษา  แม้ ว่า ท่าน จะ ไม่ มี โอกาส ได้ รบ การส กษา สูง นก 
แต่ก่ หา ได้ เบน อุปสรรค แก่ การ ศึกษา คน ควิา ของ ท่าน ไม่  ท่าน เบน ต วอ ย่าง 
ทีดี ใน ด้าน คราม มานะ บาก ปน ใน การ หา ความ รู้ ใส่ ตน และ เห็น ความ สำ คญ 
ของ การ ศึกษา ต่อ ความ เจริญ ก่าว ห น่า  ท่าน เบน น่ก อ่าน หน* งสือ ทีดี  ให้ 
ความ สนใจ ใน ดำริ บ ตำรา ที จะ ใช้ เบน พน ฐาน ความ รู้ ใน เรื่อง ต่าง  ๆ  และ ใช้ 
เบน แนว ทาง ใน การ ดำ เนิน ชีวิต ให้ ทิน สม*, ย และ ทิน โ ล ก อยู่  ตลอด เวลา 
คุณ พ่อ มี ความ รู้ ความ สามารถ ที จะ สนทนา แลก เปลี ยนขํ อคิด เห็น ไม่ ว่า จะ 
ด้าน สง คม  เส รษฐ กิจการ เมือง  จน เบน ทีประ ห์บ ใจ แก่ ลูก  ๆ  หลาน  ๆ  โดย 
ทิว ไป และ ยอม ริบ ใน ความ สามารถ ของ ท่าน ที่ สามารถ วิพากษ์ วิจารณ์ และ 
ให้ ช่อ คิด เห็น ได้ อย่าง น่า เลื อม ใส  นิ เบน เครื่อง พิสูจน์ คำ กล่าว ที ว่า อ* นความ 
รู้นน สามารถ เรียน ทิน กน หมด  หากว่า บุคคล นึ่นมี ความ  พยายาม และ ตํ้ ง ใจ 
จริง ที อยาก จะ รู้ อยาก จะ เรียน  ความ รอบ รู้ ของ ท่าน จึง ทำ ให้ ท่าน มี ขีด 
ความ สามารถ ใน การ บริหาร หลาย  ๆ  ด้าน 

ใน ด้าน การ บริหาร งาน  จาก การ คน ควำ หา ความ ร้ จาก ตำรา และ 
จาก ผู้ รู้  ทำ ให้ ท่าน สามารถ เช่า ใจ และ มอง บ ญ หา แต่ ละ ด้าน ได้ อย่าง ถก ต่อ ง 
ตาม ความ เบน จริง  จึง ไม่ เบน เรือง ที น่า แปลก ใจ แต่ ประการ ใด ที่ ท่าน เคผ 
เบน นาย ธนาคาร  เบน ผู้ จด การ หลาย กิจการ 1  รวม ท1 ง โรง สี  โรงนา แข็ง 
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และ สามารถ บริหาร กิจการ หลาย แห่ง ที ท่าน ริบ ผิด ชอบ อยู่ ใน เวลา เดียว กไเ 
ให้ สำเร็จ ลุล่วง มา ดํวย ดี  ตราบ จน กระ ท' ง อายุ มาก เข้า  ๆ  ท่าน ก็ ค่อย  ๆ  ปล่อย 
วาง ที ละ อย่าง สองอย่าง  คง บริหาร งาน เท่า ที่ ส* งขา ร จะ อำนวย ให้ ได้ จน เข้า 
บํนป ลาย ของ ชีวิต  ท่าน จึง วาง มือ จาก งาน ทํงห มด คง เหลือ ไว้ เฉพาะ โรงนา- 
แข็ง แต่ เพียง อย่าง เดียว  ท่าน บริหาร งาน ดวย สาย ตา ทีม อง กาล ไกล พยายาม 
ทำ ความ เข้า ใจ และ ให้ ความ เบน ธรรม แก่ผ้ ร่วม งาน และ คน งาน ของ ท่าน 
จน เบน ที่ เคารพ รก ของ ลูก นิ อง ตลอด มา 

ท่าน เบน นิ- ก ปกครอง ทีดี  เอาใจ ใส่ ดูแล ความ ทุกข์ สุข ของ ลูก นอง 
ให้ ความ ยุติธรรม และ ความ จริง ใจ ต่อ ผู้ ร่วม งาน ทุก คน เสมือน หนึง บุคคล ใน 
ครอบ ครว เดียว กิน  ทุก สาขา งาน ที่ ท่าน บริหาร ท่าน จะ ปกครอง โดย ให้ 
ความ เบน ธรรม ท่ว้ ถึง กิน  ผู้ ร่วม งาน ทุก ระ ดิบ ให้ ความ เชื่อ มน ไว้ วาง ใจ และ 
อยู่ ทำ งาน ดํวย ใจ ริก มากกว่า เงิน ค่า จำ ง  แม้ แต่ การ ปกครอง ใน ครอบ ครว 
ตลอด จน ลูก หลาน  ท่าน ก็ ปกครอง ดิวย ความ เบํน ธรรม มี เมตตา จิต  วาง ติ ว 
เบน กลาง  พิจารณา บํญ หา ทุกอย่าง ตาม ข้อ เท็จ จริง  และ แก้ไข ติด สิ นอ ย่าง 
ไม่ มี การ เอน เอียง ไป ตาม อำนาจ ของ กิเลส แต่ ประการ ได  น ไ) ว่า ท่าน เบน 
หล* กช’ ยแก่ ลูก หลาน และ ผู้ ร่วม งาน ทุก คน 

ดาน การส่ง คม  จริง อยู่ แม้ ท่าน จะ ไม่ ค่อย ปรากฏ ต*, ว ใน ส่ง คม มาก 
น* ก  แต่ ท่าน ก็ ได้ ประพฤติ และ ปฏิบํ ตดิว เบน สมาชิก ทีดีข อง ส่ง คม  มี เจตนา 
ที่ดีแ ละ ให้ การส นบ สน น แก่ กิจกรรม ของ ส่ง คม ดวย ดี เสมอ มา  ท่าน ได้ 
บริจาค เงิน บำรุง บวร พุทธ ศาสนา  สร่าง ตึก ผู้บํว ย ให้ กิ บ โรง พยาบาล เพชร- 
บุรี  สถานี อ นา ร เย หุบ กะพง  และ บริจาค การ กุศล ที เบน ประโยชน์ ต่อ มวล 
ชน โดย สม่า เสมอ  นอก จา กน น ท่าน ยง บำเพ็ญ ตน เบํน พุทธ ศา สนิก ชน ที่ดี 
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เลื อม ใ สยด มน และ ปฏิบ ต ตาม คำ ส่ง สอน ของ พระ พุทธ เจา  การบ รืจา ค เงิน 
ไม่ ว่าเ พอ บำรุง ศาสนา  การสา ธาร ณสข  หรือ กิจกรรม อืน ใด ชอง สง คม 
ท่าน ก็ ทำ อย่าง มี เหตุผล โดย พิจารณา ไตร่ตรอง ถึง ความ เหมาะ สม และ คุ้ม ค่า 
เกิด ประโยชน์  เกิด ผล ต่อ ชุมนุม ชน โดย ท0 วสิน  นอก จาก น* นยิง ใช้ โอกาส 
ใน เวลา พูด คุย กบ ลูก หลาน  อบรม ให้ เบํน พลเมือง ทีดีข อง ชาติ  ละ เวน ใน 
สึงที ควร ละ เวน  โดย เฉพาะ การ เบียด เบียน หรือ การ เอา รด เอา เปรียบ ผู้อึ๋น 
ให้ บำเพ็ญ ตน เบน สมาชิก ทีดีข อง สิง คม รู้จํก ให้ การ ฟินํบ ส นุน กิจกรรม ของ 
สิง คม ทงดำน การ เงิน และ สติบํ ญญา  เพิอ ความ อยูดึ กิน ด และ โดย เฉพาะ 
อย่าง ยีงค วามอยู่ รอด ของ สิง คม ไทย สิน เบน ทีรํก ของ พวก เรา 

มาบ" ติ' น ท่าน ก็ ได้ จาก พวก เรา’ ไป แล้ว  คุณ งาม ความ ดีที ท่าน ได้ 
กระทำ ไว้ เบีน สิวอย่าง และ เบน เครือ ง กระตุ้น เตือน ใจ ที ดีแก่ ลูก  ๆ  หลาน  ๆ 
ทุก คน  หาก ลูก หลาน ทุก คน จะ ได้ จด จำ และ ยึด ถือ ปฏิม่ ตต่อ ไป ความ ดำรง อยู่ 
ของ วงศ์ ตระกูล และ ความ ผูก พ่น ฐาน ญาติ มิตร ต่อ สิน ก็ คง จะ สถาพร ต่อ ไป 
ทำ ยทีสุ ด นลู กๆ  หลานๆ  ทุก คน ขอ ให้ คุณ พ่อ ของ ลูก และ คุณ ตา ของ หลาน 
จง ไป สู่ สุคติ ใน สิมป ราย ภพ เทอญ 


นับ แต่นี ไม่ มี อีก แล้ ว่ 


ลูก ยิง จำ ได้ ดี  ๖  ธน วา คม  ๒๕๒©  เบน วไเ ที่ คุณ พ่อ ได้ จาก ลูก ไป 
อย่าง ไม่ มี วน กลับ  คืน นไเ ตอน ห่ว ค่า ลูก ลัง ได้ ไป เย ยม คุณ พ่อ  ได้ พูด คุย ลัน 
โดย ที่ ไม่ ได้ คิด ลัก นิด ว่า  จะ เบน ครํ้ง สุด ทำ ย  ลูก ลัง เกด ว่า  คุณ พ่อ มี เสมหะ 
มากกว่า ทุก ลัน  แต่ เมือ ลุก น่ง คุณ พ่อ ก็ ลัง ขบ เสมหะ ออก มา ได้ เช่น เดียว ลับ 
ลัน ก่อน  ๆ  ลูก ก็ ลัง ไม่ ได้ เฉลียว ใจ ลัก นิด ว่า  จะ เบน สาเหตุ ให้ คุณ พ่อ ต่อ ง 
จาก ลูก ไป  ประมาณ  ๒©. ๒๕  น.  ลูก เห็น คุณ พ่อ เรึม อยาก นอน หลับ  จึง 
ได้ ไป กราบ ลา เช่น ทุก คืน และ ลัง ได้ เรียน ท่าน ว่า  “  พรุ่ง นํ้ลูก จะ มา' ใหม่  ” 
คุณ พ่อ ก็พลั กห น่า รบ  ลูก กลับ ถึง หอ พก ที  ร. พ.  นอน หลับ ไป ประเดี๋ยว หนึ่ง 
เวลา ประมาณ เกือบ เทียง คืน  น่อง จี และ อั๊ดก็ มา ตาม บอกว่า  คุณ พ่อ หายใจ 
ไม่ ค่อย สะดวก  ทีง์  ๆ  ที่ ตอน นึ่คุณ พ่อ ได้ จาก ลูก ไป แลัว  ลูก ก็ ลัง ไม่ ได้ นึก 
เฉลียว ใจ  จน กระ ทํงขี น รถ มา เกือบ ถึง ลัน พี รไเ ภา ซึ่ง คุณ พ่อ พี กร' กบ าตํว่ 
อยู่ ที่น่น่ น่อง อั๊ด จึง ได้ บอก  ลูก ไม่ เชือ เลย ว่า  จะ เบน ไป ได้  จน กระทง ได้ 
มากราบ คุณ พ่อต่ วย ตน เอง จึง ได้ สติ ว่า  'นีเ บน ความ จริง”  คุณ พ่อ เหมือน 
คน นอน หลับ  ได้ ทราบ ว่า  คุณ พ่อ จาก ไป ต่วย อาการ สงบ  ลูก ลัง จำ ภาพ 
คืน น8 น ได้ ดี 

คุณ พ่อ เบน พ่อ ทีร่ก็ และ ห่วง ลูก  ๆ  ทุก คน  ตง แต่ เล็ก เมื่อ ลูก มา 
เรียน หน่ง สือที่  ร. ร.  ราชินี  ตอน แรก คุณ พ่อ เขียน  จ. ม.  ถึง ลูก เกือบ ทุก 
เดือน ที ง  ๆ  ที่ คุณ พ่อ ไม่ ค่อย มี เวลา ว่าง มาก นก  ส่ง ห น่งสื อช ไ) พฤกษ์ มา ให้ 
ลก อ่าน จน กระทง ลูก ตอง บอกว่า  ที  ร. ร.  มี แลัว คุณ พ่อ จึง งด ส่ง  แม้ แต่ เมื่อ 
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ลูก ไป เรียน ต่อ ที สหร่ ฐ อเมริกา ซึ่ง ลูก ก็ โต แล ‘ว  คุณ พ่อ ก็ ย' ง เขียน  จ. ม.  สอน 
แนะ นำ และ ตก เดีอ น ลูก เสมอ  และ ถึง บ จจุบํ น ก่อนที คุณ พ่อ จะ จาก ลูก ไป 
คุณ พ่อ ก็ ยง เบน ห่วง ลูก มาก  นํบ แต่นึ่ ลูก ไม่ มี คุณ พ่อ ที่ จะ คอย สอน แนะ นำ 
อีก แล ว  ชีวิต ของ ลูก ขาด ที พึ่ง  ขาด พระ ไป องค์ หนึ่ง  ลูก รู้สึก อ่าง วำง ว้าเหว่ 
เหลือ เกิน  การ จาก ไป ของ คุณ พ่อ เบน การ จาก ไป แต่ กาย ตาม วาระ  แต่ ลูก 
ยง คง รู้ สก ว้า  ‘‘คุณ พ่อ ยิง อยู่ กบ ลูก  ไม่ ได้ จาก ไป ไหน”  คุณ ความ ดี ของ 
คุณ พ่อ จะ จา รก ใน ดวง ใจ ของ ลูก  ความ ร' ก ความ เคา ร V 'เบู ชา ที ลูก มี ต่อ คุณ พ่อ 
จะ ไม่ มวน เส อม คลาย ตราบ จนช่ ว ชีวิต ของ ลก . 


ลกฮ คด 


กร ๆฃคุ คเฬ อ 

ตลอด เวลา ลูก และ ครอบ ครํวิ  ได้ ร* บ ความ เมตตา กรุณา  ความ 
เอ็นดู  ร้ก ใคร่ จาก คุณ พ่อ เสมอ มา  ลูก ทราบ ดี ว่า คุณ พ่อ ทำ ใ ปด วยค วาม รก 
และ ปรารถนา ดี ต่อ ลูก อย่าง แท้ จริง  โดย มิ ได้ คิด หรั๊อ กะ เก ณฑที จะ ให้ ลูก ทำ 
อะไร เบน การ ตอบ แทน  ถึง แม้ บาง โอกาส ลูก ตง ใจ จะ ทำ อะไร ให้ คุณ พ่อ บาง 
แต่ พอ คุณ พ่อ ทราบ เข ำก็ จะ ต่อ งบ อก บด อย่าง, แมน วล  มิ ให้ ลูก ตอง เสีย นำ ใจ 
ทง  ๆ  ที ลูกคิด ว่า คุณ พ่อ อาจ ต่อ ง การ จะ ทำ เช่น นํ้น เหมือน ก' น  แต่ กลบ ปฏิ- 
เสธ เพราะ ความ ที คุณ พ่อ เบน คน ช่าง เกรง ใจ คน มาก น1 น เอง  แม้ กบ พวก 
ลูก  ๆ  ก็มิ  ได้ ละ เวน 

ฉะ น5 น  การ จาก ไป ของ คุณ พ่อ ใน เวลา อ*, น รวด เร็ว  และ กระ ท* น 
ห' น  โดย ที ลูก มิ ได้ คาด คิด มา ก่อน เช่น น  จึง ทำ ให้ ลูก เสียดาย และ เสียใจ ที 
ยิง ไม่ มี  โอกาส ได้ ตอบ แทน พระ คุณ คุณ พ่อ ตาม ที ลูก ต1 งใจ ไว้  แต่' จะ ดวย ญาณ 
วิถี ใด ก็ ตาม  ลูก ขอ ให้ คุณ พ่อ ได้ ร* บท ราบ ไว้ ดวย ว่า  ลูก จะ ขอ ตอบ แทน 
พระ คุณ คุณ แม่  ซึง เปรียบ เสมือน เบน บุคคล คน เดียว กํบ คุณ พ่อ หรือ เบน 
บุคคล ซึ่ง คุณ พ่อ ร*! ก็ และ เบน ห้วง มาก ที สุด  ว่า ลูก จะ ทำ ต” ว เบน ลูก ที่ดี ดูแล 
เอาใจ ใส่ คุณ แม่ เสมอ  อย่าง นอ ยเพื อ ให้ ดวง วิญญาณ ของ คุณ พ่อ ได้ จาก ไป 
อย่าง สงบ 

ลูก ชญปี ะ-รวิ 1 นาว สี  และ หลาน ขี่ น มก  เสนา ดิสํย 


วธบ ร หาร รา รกา ย เท อสุ ข ภา ท 
เขต ร  ศ: ย! ภํย์ 

เพีอ ความ สด' ใส แท่: ปวิต 

โสภณ คณา ภ: ณ์  (ระ แบบ 


จิต ฌาโ ณ) 


จิอฆ ริฬๆ รร่ๆ ปี กาย เทือ ศุขภ ๆผ 

โดย  เฃต ร  ฟิรีย าภํย 

ก่อน อืน  โปรด ทราบ ไว้ ว่า ผู้ เสนอ แนะ นำ วิธี บริหาร ร่าง กาย เทือ 
สุขภาพ มิ ได้ เบน แพทย์ หรือ ผู้ ชำนาญ การ บริหาร ร่าง กาย  อย่าง ดีทีเ บน ได้ ก็ 
เพียง นํก่ กีฬา ที เชื่อ ว่า การ บริหาร ร่าง กาย ก่อ ให้ เกิด  สุขภาพ จิต  และ กล่า ม 
เน้อ พํฒ นา  และ หิว!, จ ของ คน เรา เบน กล่า ม เน้อ ที อาจ พํฒ นา ได้ ถา ตอง การ 

คน เรา  ไม่ ว่า หญิง หรือ ชาย  ทีมิห นำ ตา ชื่น บาน แจ่ม ใส  มี ความ 
ร่าเริง หิว เราะ ต่อ กระซิก  ประกอบ ด็วย มารยาท กระ ปรก ระเ ปร่า  พึง สำนึก 
ตน นำ ง ไหม ว่า  “ตน มี ค่า ปาน ใด”  บาง คน คิด เบน ทุกข์ ว่า ตน ไม่ มี เงิน  ไม่ มี 
นำ น เรือน หรือ ที ดิน  ไม่ มี รถ ยนต์  ฯลฯ  โปรด เลิก คิด เบน ทุกข์ เสีย แต่นํ ด 
น้  เพราะ นํนคิ อ สม บ ตน อก กาย เท่า นไเ  คน มีทรํ พย์ส มนํต นอก กาย อาจ หา 
ความ สุข แท้ จริง ไม่ ได้ เสมอ ไป  เช่น  คน มีทร พย์ที เจ็บ บวย กระเสาะ กระแสะ 
ก็ ตอง น" ง หรือ นอน จ่าย ทร่พ ย์รืา ไป  ชีวิต ก็ หา ความ สุข มิ ได้  มี ธรรมะ กล่าว 
ว่า  “ความ ไม่ มี โรค เบน ลาภ อย่าง ย็ง”  ฉะ น1 น  คน เรา จึง อยู่ อย่าง จนๆ  ดี 
กว่า เศรษฐี อยู่ อย่าง ลูก ผี ลูก คน  ดํวย เหตุ ร่าง กาย เบน ที อา ศยข อง ตวเ รา  เบน 
เสมือน เครื่อง กลไก ที่พริ อม มูล และ ประเสริฐ สุ ด  จิง จำ เบน อย่าง ย็่งที จะ พึง 
ระ วํงรํ กษา ให้ ดีที่ สด ดํวย การ กิน อยู่ หลบ นอน  และ บริหาร ร่าง กาย เพึอ ให้ 
สม กบ เบน คน มี ค่า กว่า ท รพ ย์นค ก กาย 
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การ กิน  ย่อม เบน ที ทราบ กิน อยู่ แล่ วว่า  อาหาร เบน สง จำ เบน 
สำ หรบ ร่าง กาย  กิน อาหาร วํน ละ  ๓  ครํ้ง  บ่หนึ งก็  ๑, ๐๐๐  กว่า ค รง  แต่ ม 
พุทธ ภาษิต ว่า  “กิน เพื่อ ยำ ชีวิต  ไม่ ใช่ มี ชีวิต เพือ กิน”  ภาษิต ง่ายๆ  ชอนี 
ถูก ต่อ ง ตาม หล่ก วิทยา ศาสตร์  ฉะ น น  การ กิน อาหาร จึง ต่อ ง ให้ เบน ไป ดวย ด 
ควร ประพฤติ ให้ เบน นิล่ยิ ตาม จำนวน ที พอ เหมาะ  เคียว ให้ ละเอียด และ ตรง 
ต่อ เวลา  งด เว่น อาหาร ผล ไม้ ดอง และ ส็งที เสาะ ท, อง  งด สุรา เมร่ ย และ นำ ชา 
กาแฟ ชึ่งมิ ใช่ อาหาร จำ เบน และ ไม่ สร้าง เลือด เนอ  ส่วน นา ดืมแ ละ นา อาบ ก็ 
ควร ใช้ นา สะอาด บริส ทธื้ 

การอ ยู  บริเวณ ปาน ช่อง ควร ให้ สะอาด  ปราศจาก กลึน รำคาญ 
สง ต่าง  ๆ  ที กิน เพื่อ ยำ ชีวิต ย่อม ไม่ เพียง พอ  จำ เบน ต่อ์ง สงบ ระงํ บ สมอง และ 

กล่า มเนํ้ อ อีก ทาง หนึง  การ หลบ นอน เบน ทาง หนึง ซึง ช่วย ใน การ ยิง ชีวิต ให้ 
ผาสุก  ฉะน์ น  จง ควร นอน ให้ ได้ กำหนด ที จำ เบน  ผู้ทีริ อด นอน บ่อยๆ ย่อม 
ทำ ให้ หลบ ยาก  นอน มาก เกิน ไป ก็ ไม่ ดี  เพราะ ก่อ ให้ เกิด ความ เชื่อม ซึม  ควร 
กำหนด เวลา นอน ไว้ ปานกลาง เพียง  ๗- ๘  ช' ว โมง  และ อาบ นำ ชำระ ร่าง 
กาย ให้ สะอาด หมด จด ทุกวน 

การ นอน  ควร งด ใช้ ความ คิด อย่าง เด็ด ขาด  ล่า หก ใจ ไม่ ได้ ก็ 
หา หนำ ลือ ที ไม่ ต่อ ง ใช้ ความ คิด มา อ่าน  และ ควร ดืมนํ้ าสํกํ แล่ วิ หนึ่ง  เพราะ 
นำ เบ่ นต่วิ ประกอบ ความ ระ งบ  นอก จาก น5 นึ่นึ่า ยำ ช่วย การ ขํบ ถ่าย ให้ ท่อง 

เบ่น ปกติ อีก ประการ หนึ่ง  ควร จด ท นอน ไห้ สะอาด ปราศ  จาก  แน  ละ  ฐ อง 
หอง นอน ให้ มี ทาง ถ่าย เท อากาศ ปลอด โปร่ง  หาก คาด ว่า เวลา ดึก อากาศ จะ 
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หนา วก ควร หา ผา พาด อก ไว้  เพราะ หนำ อก กระทบ อๅก าสห นาว โดย ไม่ รีต วิ 
เบน การ เสียง ต่อ โรค ปอด บวม หรอ ปอด อิก!, สบ  และ ระ อิง อย่า นอน คุด คู ซึ่ง 
เบืน เหตุ ให้ เลอ ดล ม เดิน ไม่ สะดวก  จะ ทำ ให้ แขนขา เบน เหน็บ ชา ปวด เ ม่อย 
ครวญ คราง ดง ที เรียก ว่า  “ผ อำ”  ขอ สำ ค' ญ อีกอ ย่าง หนึง  ควร ด แล ไล่ ยุง ให้ 
หมด เพราะ ยุง กวน มิใด้ หลบ นอน สนิท แล่ ว  ย' งนำ เชอ ไข้ และ โรค บางอย่าง 
มา สู่ เรา ด้วย 

การก นอ ยู ใ'! สบ นอน  ดิง ได้ กล่าว มา โดย ย่อ  ย่ง ไม่ เพียง พอ 
แก่ การ ดำรง ชีวิต อย่าง ผาสุก  มีสึง สำ คํญ สุด ยอด อีกอ ย่าง หนึ่ง ซึง ทำ ให้ คน เรา 
ยง ชีวิต อยู่ ได้  คือ การ หายใจ ที ตอง อาคํ ย ก๊าซ อี อก ซิเ ย่น ผ่าน ปอด  ฉะ น1 น  ผู้ 
ประสงค์ จะ หลีก เลียง สภาวะ  ‘‘ลูก ผี ลูก คน”  จึง ตํอง หา วิธี หายใจ และ เค ลือ น- 
ไหว อง คา พยพ เพือ สุขภาพ  และ ความ กระ ปรก ระเ ปร่า โดย สละ เวลา บริหาร 
ร่าง กาย เพืส่ ให้ เลือด ลม เดิน สะดวก อิน ละ เล็ก นํอย เท่า น น 

โปรด อย่า เขำ ใจ ปะปน อิน ว่า  การ ออก แรง คือ การ บริหาร ร่าง กาย 
เพราะ ล่กษ ณ. ะ ของ การ ออก แรง กบ การ บริหาร ร่าง กาย เบน คน ละ อย่าง  ต่าง 
ก่น ดุจ การอา บน าอิบ การ ว่าย นำ  อาบ นำ เทือ' ให้ เห, งีอไ คล และ ส็ง สกปรก 
ตลอด จน เชอ จุติ นทรี ย จำนวน ลำ นๆ  ที ติด คำ งอ ยู่ บน ผิว หน ง  (เนอ ทีทํว่ ผิว 
หน' ง ประมาณ  ๒1๕๐๐  ตาราง นึ่ว)  หลุด พน กาย หรือ ลูก ทำลาย  ส่วน การ 
ว่าย นา  (กระทำ สมา เสมอ)  เบน วิธี บริหาร ร่าง กาย  เพือ ความ สำราญ เกิด 
อ นา มํย  การ ปลูก ดิน ไม่  ชุด ติน  พน หญ็า  ๆ ลฯ  เบน การ ออก แรง ทำ ให้ 
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มี แรง หรือ กำ ลิง ขน  แต่ การ บริหาร ร่าง กาย ต้อง ประกอบ ดํวย ท่า ทาง  (เคลื่อน 
ไหว)  ที ถูก ต้อง และ เวลา  เพื่อ สุขภาพ 

ห่ว ใจ  เบน อวํย วะ สำ คญ  ซึ่ง เต้น ต้งแ ต่เ รีม เกิด หรือ ความ จริง 
ก่อน เกิด เสีย อีก  ทำ หนำ ที สูบ เลือด  (ดำ)  ที ได้ ใช้ ส่วน ดีมีป ระ โยชน์ บำรุง 
ร่าง กาย แลิ วก ลิบ เช่า คืน หิว ใจ เพือ ฟอก ให้ ดีบริ สุทธื้ ใหม่ เบน สี แดง เข ไ!  หิว 
ใจ ของ แต่' ละ คน ทน ทาน ยึงก ว่า เครือ งก ล วิเศษ ใด  ๆ  ที มนุษย์ ประดิษฐ์ ได้ 
และ อะไร ท่า ให้ หที ใจ เต้น ใม่รู้ จิก หยุด ?  ทาง ผาย จีน ว่า  ‘‘กระแส ชีวิต  ’  ฝร่ง 
ว่า ก๊าซ อ็อก ซิ เย, น  ใคร จะ ว่า อะไร ก็ ตาม เถิด  แต่ ขู่] ย่า ตา ยาย ของ เรา เรียก ว่า 
“ไฟ ธาตุ”  (ดิน นา ลม ไฟ)  หาก หิว ใจ หยุด เต้น หรือ วาย  ใคร  ๆ  ก็ รู้- ว่า เจ้า 
ของ หิว ใจ  '‘ตาย”  เพราะ ฉะ นไแ บํน การ สมควร เหลือ เกิน ทีขิะ ช่วย ส่ง เสริม 
ความ เจริญ ของ หิว ใจ โดย การ บริหาร ร่าง กาย หรือ อง คา พยพ 

ต่อ ใปน์ เบน ท่า บริหาร ร่าง กาย  เรียก ช่อ ตา มอ ต โน มต เพื่อ ช่วย 
ความ จำ  ใคร รู้สึก ว่า ชือ ไม่ เหมาะ ลิบ ท่า ทาง อาการ เค ลือ น ไหว  เห็น ควร 
เปลี่ยน เบํน ช่อ อย่าง ไร  โปรด ออก ความ เห น และ พิจารณา ลิ น ใหม่ ได้  และ 
เพีอ ความ เช่า ใจ คำ แนะ นำ  จง อ่าน ช่าๆ  และ ลอง ทำ ตาม ที ละ วรรค เบน 
ตอน  ๆ 


(แสดง แบบ โดย  นาง ศร ธร  (ศร ยา ภ, ย)  ต*, น สม บิต) 
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เตรียม ตำ  ท่าทึ่  ๑  มาก รตํ้น เมฆ,, 

ยืน กาง ขา ประมาณ  ©๒  — ๒0  น็ว  หรือ ตาม ลักษณะ' ของ คน ตํ่า 
สูงต่ ว ตรง ตาม สบาย ไม่ ต่อ ง เกร็ง  วาง อารมณ์ ให้ ปราศจาก ความ ขุ่น มิ ว หรือ 
กํง่ว ล ใด  ๆ  ท ไ สน  (สมา ธ)  ตาม อง ไป ไกล  ๆ  (ผก สาย ตา)  ปล่อย แขน ลง ข่า ง 
ตว ให้ ผา มือ หิน เข่า ขา  งอ เข่า ทํ้งคู 'ลง เล็ก นอ ย ประมาณ  ๔  — ๕  นั้ว  เพือ 
บริหาร ให้ ขา แข็ง ลม ยาก  ถ้า งอ เข่า สํกค รุรื สก ลำบาก หรือ ไม่ สบาย  (ซึ่ง เบน 

ขิ  ข 

ธรรมดา เมือ ทำ อะไร แรก  ๆ)  ก็ อาจ ยืน ขา ตรง ได้  ต่อ ไป เมื่อ ขา มี กำ ชิง ขน จึง 
ค่อย งอ เข่า  ใน การ เร็ม ดิน ไม่ ตํอง เบน ห่วง หรือ กํงว ล ว่า จะ ทำ ไม่ ถูก ต2 อง 

วิธี สำรวม ใจ หรือ ทำ สมาธิ อย่าง ง่าย  ๆ  โดย ทำ ท่า ไหน ท็นํบ ว่า ทำ ก็ 
ครํ้ง แถ้วิ  วิธี ดิง กล่าว ระ  ง ไ) ความ V) ง ซ่าน ได้ ดี  และ ปลด เปล อง ความ วิตก 


๖ 


สำ หริ บผู้ ไม่ เคย ผก สมา?  และ ยํงบํ ง เกิด จิต ตา นุ ภาพ ใน การ บริหาร ร่าง กาย 
ด้วย 

การ บริหาร  ยก แข นที ห ไ) ย ขน ไป ทาง ต่าน หนำ ชำ  ๆ  พร อม กบ 
สูดลม หายใจ เข้า จน กว่า จะ เต็ม ปอด ให้ พอ ดีกํบ จิงห วะ ยก แขน ขน เท่า ระ ตบ 
ไหล่  หยุด สก  ๒  นาที  (ประมาณ ใด ยน์บ หนึ่ง พ้น หนึ่ง  หนึ่ง พ้น สอง)  แล* ว 
ค่อยๆ หย่อน แข นที เหยียด คลำ ยก, บ ปล่อย  (ขน นก) ใ หลอ ยล ง  (ไม่ ต่อ งใชิ 
กำ ล0 ง)  พร* อม กํบ ผ่อน หายใจ ออก จน หมด ปอด ใน จํง หวะ แขน ลอย ข้าง ต่ว 
ตาม เดิม ทำ ซา ๆ  ฟิก  ๒- ๓  ครํ้ง  หรือ  ©—๒  นาที ลำ ทำ ได้  ข้อ สำ คญ หาก 
รู้ ฟิก ไม่ สบาย หนำ มีด ตา ลาย  หายใจ ถี  เวียน ศีรษะ  เมือ ย ขา เมือ ย แขน ด้อง 
หยุด พ้น ที และ ริบ ลง นํง้พ้ ว่า  (เพ อม่ ให้ ลํม่ ) 

โดย เส ทา ะผุ้ม โรค นำใป็  ความ ด้น โลหิต สร  บริหาร ด้วย 
การ ยก แขน สิก  ๒  คราก หล  (อย่า ผืน ทำ ตาม เหิอ น)  เมือ เคย ชิน สิ!! 
๒^. ๓  อา หิต ยแด้ วจึร ด้อย เหิม จำนวน ครร หรือ เวลา มน 

การ บริหาร ร่าง กาย สมา เสมอ เบน นิจ  ทำ ให้ ก ลำ มเนึ่ อพ้ฒ นา 

โดย ปราศจาก ข้อ สง สย  หิว ใจ คน เรา คึอก ลำ ม เน้อ น' น เอง 

เต รึ ยม ตว  ท่า ที่  ๒  “พิเภก เบี่ด่ โลก 


เมือ ได้ หยุด พ' ก ประมาณ  ๑  นาที แลํว  (ผู้ เคย ชิน และ ไม่ร้ สึก 

เห น้อย ไม่ ต่อ งพ้กิ ก็ ได้)  ยืน เหมือน ท่า ที  ๑  เวน แต่ ไม่ ต่อ ง กาง ขา และ งอ เข่า 

การ บริหาร  เรึม ยก มือ ขน ชำ  ๆ  และ สูดลม หายใจ เหมือน ท่า ที่  ๑ 
โดย ไม่ ให้ ลม เต็ม ปอด  ต่อ เมือ ยก แขน ถึง ระ ด ไ] ไหล่ แลํว  งอ ผ่า มือ ขน  (เพื่ คู 


๗ 


๘ 


ยึด กล้าม ปลาย แขน)  กาง แขนออก ไป ขำ งหล้ งจน เต็ม ท  (รู้สึก ตึง ที่ หนา อก) 
จง สูดลม ให้ เต ม ปอด  หยุด ประมาณ  ๒  วิ นาท  ปล่อย ผา มอ ตกลง ให้ แขน ลด 
ลง ชา  พร อม! ห้บร ะ บาย หายใจ ออก จน หมด ปอด ขณะ เด ยว กบ มอ หอย ขาง 
ตว พอ ดี  (เห มอน ท่า เตรียม)  ท่าซํ ๆๆ  ประมาณ เท่า จำนวน ค รง ของ ท่า ที  © 
หรอ, น้อย กว่า  (เพราะ เหนือ ย บ วิง แล้ว)  หยุด พํก  ๑  นาที หรอ ไม่ พก ก ได้ 
หาก ไม่ เหนื่อย 


เตรียม ต วิ}  ท่า ที่  (ห  โบก บง สุริยา 

ยืน ต วิ ตรง เหมือน ท่า ที่  ๒  ตาม อง ไป ไกล  ๆ  เท่อ, ผก สาย ตา  หาย 
ใจ ยาว  ๆ  ท8 ง สูดลม เข วิ และ ระบาย ลม ออก  ซึ่ง เบน ขํอสำคํฌ ใน การ บริหาร 
ร่าง กาย 


การ บริหาร  เรีม ยก แขน ขวา กางออก  ปลาย มือ เชิด ขน เบ อง 


บน จน แข นที เหยียด ตรง ชิด หรือ ใกล้ ห เท่า ท็จะ ได้ โดย ไม่ ตอง ผืน  ขณะ เด ยว 


กบ ที ยก แขน ขวา ให้ เอย ว คอ ตาม ไป ทาง ขวา  และ ตาม อง ดู หลัง มือ ซึ่ง กำ ลง 
เค ลือ น สูง ขน ทุกที ดํวย  (ซา การ ผก สาย ตา)  ต่อ จา กน น ก็ ปล่อย มือ ลง 
พลั ฒกํ บ ยก แขน, ซ้าย' ขึน  (เสมือน แขน ซ้าย ขวา เบน ท่อน เดียว กน) 
ค่อย  ๆ  หัน หน์า กลับ มอง หลัง มอ ซ้าย ทำนอง เดียว ลับ ทีม อง หลัง มือ ขวา มา 
แล่ ว  เท่า กบ หมุน คอก ลิบ ไ ปกล่ บิ มา  ตาม มือ  นิ น  เอง  ทำ' ซา ๆ  ชำ  ๆ  เท่า 
จำนวน และ เวลา ของ ท่า ที  ๒  หยุด พ* ก  ๑  นาที เบน การดี  (สะ บิด แข็ง 
สะ บิด ขา ตาม สบาย) 

ประโยชน์ อ, น พึง ได้ รบ จาก การ บริหาร ๓  ทำ รวม ก" นิ  พอ ส รูป ได้ 

ดํงน์ 

ตาม ปกติ คน เรา อาจอด ซ้าว  ๒- ๓  วน  ร่าง กาย ขาด อาหาร  ทรุด- 
โทรม และ อ่อน เพลีย  ล่า หาก อด นา ใน ระยะ เท่า กน  จะ รู้สึก อก แหง และ เสียง 
แหบ ลุก ขน ลำบาก  แต่ ล่า คน ไม่ อาจ หายใจ เพียง  ๓  นาที ย่อม ถึง ตาย  ความ 
สำ คํฌข อง ''กระแส ชีวิต”  หรือ การ หายใจ มี ผล ดง กล่าว  การ บริหาร มีร 
มี ระบบ การ หาย ใ ป็เบึ น' ใบ ญ่แเ 1 ะ เก ลือ นิ 1 หวเ บา  ๆ  ปีน หมา ะ แก’ ผ้สร 
อายุ และ มีริต ประ ชำ ริน ข' ธง ค น ทา* I ปก ย่า าบิา บง ด 

ปอด  เบน อ ลัย วะ  สำ ค ญซึ่ง ทำ หนา ทีเดี ยง คู่ กบ ห้วิ ใจ  การ บริหาร 
ปอด  (ท่า ที่  ๑  และ ที่  ๒)  จึง เท่า ลับ บริหาร หวใ จด วย  หัวใจ คน ม ขนาด  ประ- 
มาณ, เท่า กำ บน  เต น และ หด เบน จำ หวะ เพึอ ให้ เลือด ใซั แล่ ว  (ดำ)  กลับ 
ออก’ ใ ป' ใหม่ เบน สี แดง1 เข็ม  ลีน หัวใจ ทำ หนำ ทีคว บ ดุบ มิ ให้ เลือด ไหล กลับ ทุก 


๑๐ 


ค รง ทีหว ใจ หด  เลือด ที ฟอก บริสุ ทธิ แล้วจะ ดิน ไป ตาม ห ลอด ทีเร ยก ว่า 
เสน เลอ ด แดง  ซึง แผ่ ขยาย ทํว ทุก ส่วน ของ ร่าง กาย ทุก นาท ทุกวน ทุก บี 
ตลอด ชวิต  และ หาก สามารถ ต่อ เสน เลือด ต่างๆ  (เส ไ แล อด ดำ เส็น์ เลอ ด 
แดง และ เฟิน เลอ ด ฝอย  )  ทีหํว ใจ ส่ง เลือด เบีน เสํน เดียว ดิน ก็ จะ ได้ ระยะ ยาว 
ตง แต่  ๖  หมี น ถึง  ๑  แสน ไมล์  และ หิว ใจ ต่อ ง การ เวลา สูบ ฉีด เลือด ทํวิ 
ร่าง กาย เพียง  ๑  นาที เท่า นํ้น  จึง อย่า ได้ สง ล้ยและ ดิง วล ว่า หิว ใจ  (  ของ ท่าน) 
ไม่ แข็ง แรงอย่าง น่า มหิ ฟิจร รย์ 

ปอด  ของ แต่ ละ คน มี อยู่ ถึง  ๕  ห ลืบ  ทุก หลี บมีร วง หรือ โพรง 
หรือ ถุง ลม ขนาด จึวป ระมา ณ  ๗๕๐  ลาน ถุง  ตาม ปกติ คน เรา หายใจ เปลี ยน 
“กร?; แส ชีวิต”  หรือ ถ่าย อ็อก ซิเ ย่น หรือ วาโยธาตุ เพียง  ๑ ใน  ๖  ส่วน 
ของ ปริมาตร  (ความ จุ ของ ปอด)  การ บริหาร กาย โดย หายใจ ลึกๆ ชำ  ๆ 
ดิง กล่าว มา แล้ว  ย่อม ทำ ให้ ทรวง อก ขยาย ใหญ่ ขึน  ปอด ได้ อ็อก ซิ เย' น หมุน 
เวียน เกือบ เต็ม  หรือ เต็ม  ๖  ส่วน  เท่า ดิบ เปลี ย น  “ของ เสีย’'  เกือบ สน 
เชิง  เพราะ รวง หรือ โพรง ลม เล็ก  ๆ  ที เรียง ราย ประกอบ เบน ปอด ได้ ขยาย ดิว 
ออก มาก ย่อม จำเริญ แข็ง แรง ขึนทุ กวน  ความ หมุน เวียน ของ เลือด เลย ง ร่าง 
กาย คล่อง ดิวยึ ง ขน  เบีน การ เพึม ความ สมบูรณ์ แก่ ร่าง กาย ซึ่งเ จำ ของ ปอด 
อาจ ล้ง เก ดา ได้ ดิว่ย ความ รู้สึก ไม' ค่อย เหนือ ย หรือ หอบ เหมือน ดิบ คน ปอด แฟบ 
ซึ่ง ตอง หายใจ ถี  ๆ 


@๑ 


ท่า ที  ๓  เม่น การ ยืด เสน ลำ คอ ซึ่ง ม ว้า มี อาการ ตึง และ เบน เหตุ 
ทำ ให้ หนา มด หมอง คลำ  ทาง จน ว่า  “ลม รำ ย”  เพราะ นอก จาก ความ ตึง' ใจ 
บริหาร  (คอ)  แล่ ว  ว่นห นึ่ง  ๆ  คน เรา หิน คอ บิด คอ เต็ม ที ไม่ กีครํ้ ง 
หิน ปูน อาจ ค่อย  ๆ  เกาะ กระดูก ต้าน คอ ซึ่ง มี กระ ลูก เล็ก  ๆ  รอง ริบ หิว เพียง 
๗  ชน  การ ละเลย ไว้ หิน ปูน อาจ กด ประสาท เกิด ความ เจ็บ ปวด ถึง ต้อง รึง หา 
นาย แพทย์ ใช้ เครือ ง ดึง  หรือ หาก ปล่อย ไว้ เบน เวลา นาน เกิน ทน  อาจ กระ 
ทบ กระ เทีอ น ไข สิน หลํง และ เบน อ' ม พาด ได้  การ บริหาร  (หมุน คอ ดูหลํ ง มือ) 
จะ บอ งก น หรือ ค่อย  ๆ  ทำลาย หิน ปูน ที เกาะ กระดูก ต้าน คอ ให้ ร่อย กร  อน 
หรือ อย่าง น่อย ก็ บอ ง ต้น หิน ปูน มิ ให้ เพ็ม มาก ขน 


อนึ่ง  หิว' ของ คน มีนึ่า หนว้ ก มาก เท่า  ๆ  ลูก โน วล็่ง ขนาด ใหญ่ หรือ 
หนํก ประมาณ  ©๐  ถึง  ๑๕  ปอนด์  แต่ การ ที เจา ของ หิว ไม่ ค่อย รู้สึก ความ 
หนึ่ก ก็ เพราะ ความ เคย ชิน  และ เพราะ ก ลำ ม เนอ คอ  กระดูก  เสน เอ็น ช่วย 
ก่น รํ้ง ประคอง ไว้  ต่อ เมือ นอน โดย ไม่ มี อะไร หนุน หว  หรือ นอน ทบ ขา 
เพีอ น  ๆ  น, น แหละ  จึง จะ  ร้ว่า หิว ถ่วง คอ หน ว้า ไม่  ใช่ เล่น 

กล่า มเนึ่ อ คอ ที่ บริหาร ถึง' ขีด สม บูรณ์  จะ ดู ระหง และ หน' งตึง มี 
ล ว้า ษณะ คลำ ย คน อ่อน ว* ย  เฉพาะ สตรี ทีประ สงค์ ให้ ดู ใบ หนา อ่อน ชุ่ม ชื่น 
ควร สนใจ บริหาร คอ เบน พี เส ษ พรว้ อ่มต้ น 1ป' กบ กา รอน นวด ต' ไ แล: ะ, หนำ 


๑๒ 


การ ยก เหยียด แขน ขน ให้ ใกล้ หู เท่า ก ไ) บริหาร ไหล่  ซึง วน หนึง  ๆ 
มิ ได้ ยก ซึน สูง  ( เว้น- ซาว สวน )  ซึ่ง มํกิเ บน เหตุ ให้ด้ อง ทรมาน ดวย โรค ถุง 
นำ เหลือง อก เส บ  (เบ อร ไช ตี ส)  มี อาการ ปวด และ ขํด้ จน ยก แขน ไม่ ขน 
การ บำบ ดด้ว ยวิธึ ต่าง  ๆ  ตาม- หลํ ก' วิทยา ศาสตร์  ย่อม กิน เวลา ประมาณ  ©๒ 
เดือน  แต่ การ บริหาร แขน ทำ ให้ กล่า มเนํ อ ไหล่ และ เล่น คอ  กลา ม เน้อ สี ขาง 
ยืด หย่อน คลาย ความ ตึง เครียด บรรเทา อาการ เมือ ยชบ ได้ ด้วย 

การ บริหาร ร่าง กาย  ๓  ท่า ที กล่าว มา แล่ ว  อาจ นํบ ว้า ได้ ปฏินํ ตตน 
ให้ เลือด ลม ส่วน บน เดิน สะดวก  แต่ ทีงนี มิใด้ หมาย ความ ว่า  ส่วน ล่าง ของ 
ร่าง กาย มิ ได้ร่ บ ประโยชน์  ด้วย  เพราะ ระบบ การ  เค ลือ น ไหว  ของ  ร่าง กาย 
ล่วน เชื อม โยง ถึงกํ นที งสน  แต่ เพือ ให้ ผล สมบูรณ์ ยีง ขน  ควร บริหาร 
ร่าง กาย ส่วน ล่าง  (เท่า ทบ ทำ ซา ส่วน บน ด้วย ใน ต0 ว)  ให้ เพียง พอ เบน 
ประจำ 


เตรียม ต!  ทา ที่ ๔  ‘เทพา ผินห่ ก ตรี’' 

ยนต ว ตรง กาง ขา หาง กน คลาย ทา ท  ๑  มอ ชาย และ มอ ช' าๅเ าๆๅ บน 
เอว  หน หํว แม่ มือ มา ทาง ด้าน หนำ  แบะ ปลาย ศอก ไป ขาง หล ไ  (ยืด ก ล่าม 
เน้อ หนำ-อก  )  ตาม อง ตรง ไป ไกล  ๆ  เพือ ผืก สาย ตา 


๑๓ 


การ ขา หาร  สูดลม หายใจ เขำ ชำ  ๆ  พร* อม  ก* บหํน หนำ มอง ไป 
ทาง ไหล่ ขวา โดย ไม่ ติ อง พลิก ติ ว  หยุด ประมาณ  ๒  วินาที  แล ว ค่อย  ๆ 
หน กลบ  มอง ไหล่ ชำ ย  หยุด อีก  ๒  วินาที  ก ไ) หนำ ให้ คาง จรด ส่วน บน 
ของ หนำ อก  ค่อยๆ  เงย หนำ ดู ทอง พา พ ร่อ มก* บ แขม่ว ท* อ์ง  กล* บเรื มติ น 
ทำ ชำ  ๆ  สํก  ๒- ๓  ครํ้งํ๋  หรือ  ๑- ๒  นาที ลำ หาก ไม่ รู้สึก เหนื่อย  เท่า ก* บ 
ยด กล้าม เนือ คอ และ หนำ อก และ ก ลำ ม หนำ ท่อง  เบน วิธี แก้ ล* กษณ ะ ไหล่ 
ทู่ หรือ ห่อ  บำรุง ทรวง อก ให้  ผึ่ง ผาย  และ ละลาย' ใ ขม* น หนำ ท่อง  ซึ่ง ทำ ให้ 
ท่อง พลุ้ย  ลำ เบน สตรี ก็ เสีย โฉม  หาก เบํน บุรุษ ซึง บาง คราว ติ อง  ยก ของ 
หน* ก ย่อม เสี่ยง ต่อ การ เบน โรค ไส้ เลือน ได้ ง่าย 


๑๔ 


เต รึ ยม ตำ  ท่เที่  ๙  ผล กท ระ สุเมรุ 

ยใ 4 ตวต รง กาง ขา  งอ เข่า ลง เลิก นอ ย เห มอน •'ย'!'1'1  ๑  มอ ทงส อง 
แบ ให้ หล่ง็ มอ เกือบ ติด ไหล่  (สอ ก หอย ชิด ต ว)  ตาม อง ตรง ไป ไกลๆ  เพ อ 
ผ1 ก สาย ตา' ชำ  ๆ 

การ บริหาร  เหย ยดแ ขน ชำ  ๆ  ตรง ออก ไป ขาง หนา เท่า ระ ดบไ หล 
พร อม ก บ ระบาย ลม หายใจ ออก ค่อย  ๆ  ให้ พอ ดี กบ จง หวะ มือ เหย ยดต รง หยุด 
๒  วินาที  งอ แขน ชำ  ๆ  เข่า มาย ง่ท เดิม พร อม กบ สูดลม หายใจ เขา ท่า ชำ  ๆ 
ประมาณ  ๑  นาที  พ' ก  ๑  นาที  ล่า หาก ไม่ รู้ส่ก เหนือ ยก อาจ บริหาร ท่า ที  ๖ 
ติดต่อ ล่น ไป เลย 


เบน การ บริหาร กล่า มเนื อ หนา แข นที อง แขน  หนา อก และ ไหล่ 
เพีม ความ เข ไ) แข็ง ใน การ ดึง และ ดิน 


เต ร ยม ต!  ทา ท  ๖  เบา! ครก ขน เขา 

ยน เหมือน ท่า ที  ๕  แหงน หนา มอง ขึน ไป  (ไห้ สูง)  ดู ทอง พ้า 
เทือ ผก สาย ตา' ไห้ ก ลำ แข็ง 

การบ ริ ทา ร  ค่อย  ๆ  เหยียด แขน ตรง ขึนพ้ าพร อม กบ ระบาย ลม 
หายใจ ออก ให้ หมด ปอด  หยุด พ* ก ๒  วินาที  หด แขน ช๎า  ๆ  ลง มา อยู่ ใน ระ ดบ 
ไหล่ พ ร่อ มก* บ สูดลม หายใจ เขำ และ แขม่ว ท้อง  ท่า ซำ  ๆ  ประมาณ  ล  นาที 
หยุด พ* ก  ๑  นาที ก่อน ที่ จะ เร็ม ท่า บริหาร ต่อ ไป 

ท่า ให้ กล้าม คอ  ท้อง  และ ไหล่ พํฒ นา  หายใจ  สะดวก สบาย 

เกิด ความ กระชุ่ม กระชวย 


©๖ 


เต ร ยม ต I 


ท่า ที่  ๗ 


เท่า ครอง หา ดิน 


ยืน กาง ขา ประมาณ  ๒๐- ๓๐  นิว  แบ มอ หอย แขน ลง ขาง ลำ ตว 
ให้ ผา มอ หไเ ไปเ บอ ง หลํงื  ตาม อง ไป ไกล  ๆ  ข่า ง ห นำ 

การบ ริ ทา ร  ค่อย  ๆ  สูดลม หายใจ เข่า พร1 อม กบ ยก แขน เหย ยด 
ตรง ไป ทาง ดำ น หนำ  ตาม อง ตาม ระดํ บ แขน เรือ ย ไป จน มือ ชีพ้า เอน ไป ข่า ง 
หลํง เท่า ที จะ ได้  ระ วํงือ ย่า เอน จน เสีย ศูนย์ ถึง ลม หงาย หลํง  จะ รู้สึก ตง ที 
หน้า อก ตลอด หนำ ท่อง  หาก แขม่ว, ท่อง เพือ่ ให้ กะ บํง์ ลม  (อวย วะ ภาย ใน ก8 น 
หว ใจ ปอด ไว้ คน ละ ส่วน กํบ ลำ ไส้ และ กระเพาะ)  I ดํง์ข นเบั๊ อง บน ก็ เท่า กํบ 
ขยาย ทรวง อก ให้ ปอด ขยาย ได้ สะดวก ย็ง ขน  ซึ่ง หมาย ถึง ได้อ็ อก ซิ เย, น มาก 


ขึน  ท่า นี' ช่วย ทำลาย' เข มน ห! เา ท' อง  บำรุง หล* งให้ แข็ง แรง  หยุด ป ร: มา ณ 
๒  วินาที  ต่อ จาก น8 น  ค่อย  ๆ  ระบาย ลม หายใจ ออก  โอน แขน กลํบํ พร อม 
ดวย ลำ ตวเ บ่น วง โค ง ลง จน ปลาย นวแ ตะพั๊ น  ทำ ซา  ๆ  ประมาณ  ๑  นาที 
หยุด พก  ๑  นาที 

ค รง แรก  ๆ  ปลาย น็ว อาจ ไม่ ถึง พน เพราะ ความ ตึง ของ บรรดา 
กล้าม เนอ เสน เอ็น ดำ น หล ร่อน เบํน ธรรมดา เกี่ยว กํบํวิ ย  ไม่ ต่อ งก* ร่วล ก ไ) 
ความ ผิด ปกติ ของ สิง ขา ร  ลอง โค้ง ต่วล้ ก  ๓- ๔  ค ร1 ง  ปลาย นวก็ จะ ถึง พํ้น 

กล้าม เนั๊อ ดาน ห ลํงตึ งม* ก เบน เหตุ ของ อาการ ปวด ชายกระเบน เหน็บ  บริหาร 
ร่าง กาย ต่อ ใป สก  ๓ —๔  ว"' น กล้าม เนอ เล้บ่ เอ็น ยืด อ่อน ตํวก็ จะ รู้สึก สบาย 
เพราะ ได้ ยืดเ ล้น ยด สาย ทวิ ร่าง กาย พอ สมควร แล้ว ระ วิง  อย่าง เดียว อย่า หํก 
โหม บริหาร เบน อ' น ขาด  โดย เฉ ทา ะผ้มี โรค ความ ล้น โลหิต สูา  โรค ท่า ใปี 
อย่า ทยา สาม บริหาร มาก ครา 


๑๘ 


เต รึ ยม ตืว 


ทา ที่  ๘ 


*  กวา? เสิน แปด ทิส 


ยืน ต" ว ตรง กาง ขา ห่าง คลำ ย  ๆ  ท่า ที  ๗  โค้ง ต* ว เหยียด แขน ค วา ไป 
ขำ ง หนา  อย่า ให้ ถึง ก" บ เสย ศูนย์ 

การ บริหาร  เรึม สูดลม หายใจ เขำ พร* อม ก" บ วาด แขน ท่งคู่ ไป ทาง 
ด่าน ขวา  ค่อยๆ  ยก ขน เหน่อ ระด่ บห่ว  เอียง ต* ว โป ทาง ด่าน หลง แล ว วาด 
กล* บมา ทาง ด่าน ซ* าย  ลด ระ ด" บิ แขน พร* อม กบ ระบาย ลม หายใจ ออก  หยุด 
ประมาณ  ๒  วินาที ตรง หนา  วาด กลํบิ ไป ทาง ด่าน ซ* าย เหมือน ก* บิทีเ ร้ม วาด 
ทาง ด่าน ขวา  ลํกษ ณะ อาการ ของ ท่าน่ เท่า ก* บิ เหยียด แขน หมุน บิด ต" ว  (ส่วน 
บน)  น' น เอง  แม้ กระ น8 น,  อวย วะ' ส่วน ล่าง  เซ่น  กล* ามเ นอ เสน เอ็น ส่วน 

หนา ขา และ น่อง ย่อม ได้ ร' บ การ ดึง ยืด ให้ หย่อน ด* วย  หมาย ความ ว่า การ 

บริหาร ท่าน เบน การ ยืด เส* น่ยืด สาย ทํ่ว สรรพางค์  เบิน ท่า ที ออก จะ เห นี่อย 


มาก  ควร หยด พก  ๑  นาที แล วจึง บริหาร ท่า ต่อ ไป 


๑๙ 


9  1 


๒๐ 


เต ร ยม ตำ  ท่า ท  ๙  ยงทิ ชิต รำแพน  5! 

ยืน ตํวต รง ตาม ธรรมดา  กาว ขา ซ'' เย ยาว  ๆ  ออก ไป ซ่า งห น่า  แขน 
ซ่า ยง อเส มอ ไหล่ ซ่า ย ให้ ผา มือ ห่าง จาก ไหล่ ซา ย ประมาณ  ๒๐  นิ ว  ผา มอ ขวา 
แปะ ไว้ ที ราว นม ซ่า ย หรือ ตรง ห่ว ใจ 


การ ขริ เ5 าร  เร้ม โย้ ตํว้ ทาง ขำ ง ห ลิง พ รโ 3 มก' บ สูดลม หาย ใจเ ขา 
ซ่า  ๆ  ขณะ เดียว ลิบ วาด มือ ขวา ไป ทาง ด' านห ลิง  (คลำ ยก* บ รวบ หาง นก ยูง) 
ตาม อง ตาม ห ลิง มือ ขวา เสมือน กบ มอง ดูสึง ที กำ ลิง รวบ  แล ว วาด แข นก ลิบ 
พร' อม ลิบ การ โย้ ตว ทาง ห น่า  ระบาย ลม หายใจ ออก  ทำ ซ่า  ๆ  ประมาณ  ๑ 
นาที หยุด พ” ก 

เบน การ บริหาร  แขน  ผา มือ  ไหล่  บน เอว  ฃๅ อ่อน  น่อง  ตลอด 

ถึง ซ่อดี น 


๒๑ 


๒๒ 


เตรียม ต, ว 


ท่า ที่  ๑๐  ‘นางแอ่น ลิา ลม 


๒  ขำ ง, ห 


ยีนดํ วิ ตรง ตาม อง ตรง ไป ขำ ง หนำ  มือ ซ' ายข วา กำ ชู จน เหยียด ขืน 


กา รม ริ หาร  ระบาย ลม หายใจ ออก ซ่า  ๆ  พร' อม ก ไ] ค่อย  ๆ  เร้ม 
วาด แขน ลง ทาง ดำ น หนำ จน เลย ไป ทาง หล ไ  พ ไ] ข่อ มือ ขน จน ตึง  หไเ หนา 


มอง ไป ทาง ไหล่ ขวา แล ว ค่อย  ๆ  ห ไ เก ลบ ไป มอง ไหล่ ซา ย  กมห นา ให้ คาง 
จรด หนำ อก  (เบน การ บริหาร คอ อีก คร ะ ง หนึ่ง)  งอ แขน ซ่า  ๆ  พ ร่อ มก, บ กำ 
มือ ประ ทไ เข ย ไ] ที บริเวณ' ไต  สูดลม หายใจ เขำ ออก ยาว  ๆ  พ' กสิ ก  ๒  วินาที 
แล' วิเรึ ม ทำ ซํ้า  ๆ  ประมาณ  ๏  นาที  หยุด พ' ก  ๑  นาที 

เบน ท่า บริหาร หิว ไหล่  กลา มเนึ่ อ และ กระดูก กาน คอ  ข้อ มือ 

นวด ไต อไแ บน อวํย วะ สำ คญ ใน การ ขบ ถ่าย ส์งข อง ที่ ร่าง กาย ไม่ ต' องการ ทาง 


ผวห นง 


๒๓ 


เตรียม ต' ว 


ทา ท  ๑๑ 


*  4  ^ 


สิง ห ก็ ม สบ ด ดอ 


ยนต ว ตรง กาง ขา ห่าง กน ประมาณ  ๒๐- ๓๐  นํ้ว  กำมือ เหยียด 
แขน, ข้น ไป เหนือ หิว  หายใจ ยาว  ๆ  ลึก  ๒- ๓  ครั้ง 

ถา รฃริ หาร  ค่อย  ๆ  โน้ม ต่วิ ลง ไป ทาง ห น่า จน ปลาย แข นที กำมือ 
ห้อยอยู่ ระหว่าง ขา ค่อน ไป ทาง หลํง์  เงย เฉพาะ ห น่า ช้า  ๆ  จน รู้สึก ว่า ลำ คอ 
แถว ลูก คาง และ กระเดือก ตึง  หยด ประมาณ  ๒  วินาที  เหลียว ห น่า มอง ไป 
ทาง ขวา ไกลๆ  แล่ วิกล บมา มอง ทาง ช้า ย ไกลๆ  เช่น เดืย วกํน็  หยุด  ๒  วินาที 
จึง กลํบ มอง ตรง  เบน การ ยี ดก ลำ ม เนอ เสน เอ็น ลำ คอ ซาก* บ ที่ เคย บริหาร มา 
แล" ว ใน, ท่า ก่อน  ทาง ผาย จีน ถือ ว่า เบน วิธี บด เบา ลม ร่าย ที ทำ ให้ ห น่า มืด ตา 


ม* วิ ต่อ จา กน ะ น  เหยียด แขน โค" งก ลบ ขน ไป ท่า เดิม พร อมกํ บ สูดลม หายใจ 

เช้า ทำ ช้า  ๆ  ประมาณ  ๑  นาที  หยุด พก  ©  นาที 

เบน การ บริหาร กล้าม เนอ ชายกระเบน เหน็บ  หน้า ทอง  คอ 

ห น่า ขา และ น่อง/ 


๒๔ 


เต ร ยม ตว  ทา ท  ๑๒  กาง เฃอ เอย ว ขาง 

ยนต ว ตรง ตาม สบาย  ตาม อง ไป ขำ ง หนำ ไกล  ๆ  กำ มอ ยก แขน 
ซา ย ขวา ขํนเ ท่า ระ ดบ ไหล่  งอ ปลาย แขน เข่า หา กิน จน กำมือ เกือบ จด  .'(ห่าง 
กน มาก นํอย ไม่ สำ กิ ญ) 

การบ 1 หาร  เรั๋ม หมุน ต' ว  (หนำ ตา)  ช้า  ๆ  ไป ทาง ขวา  เท่า กบ 
ย ดก ลาม เนือ เล่น เอ็น ของ ไหล่  1 สะ บก  และ บ1 น เอว  เมือ หมุน ไป จน เต็ม ที 
แล่ ว  หยุด ประมาณ  ๒  วินาที  'จง ค่อย  ๆ  หมุน กลํบ จน สุด ทาง ซ้าย  หยุด 
ประมาณ  ๒  วินาที  ทำ ชำ  ๆ  ประมาณ  ๑  นาที  หยุด พก 

เบน ท่า ทียด เล่น เอ็น ตํ้งแ ต่ห่วิ ตลอด ตีน 


* 


: ะ}*/;)';; 


๒๕ 


๒๖ 


เตรื ยม ต็ว  หา ที่  ๑๓ 


46 


ปี 4 ฮา ง ส่า ธ เศียร 


ยืด ติ' ว ตรง' ขา ตรง ตาม สบาย คลำ ย ท่า ที่  ๑๒  ประสาน มือ ซ้าย ขวา ไว้ 
ตรง คอ ต่อ  (เชิง กะโหลก ห์วกํ บ กระดูก โค2 ง คอ)  ใช้ หว แม่ มือ บี หรือ ขยี ตาม 
บริเวณ ถ่าน คอ  สูดลม หายใจ เช้า ให้ เต็ม ปอด 

(1 ารบริ หาร  ค่อย  ๆ  เนียง ลำ ติ ว ไป ทาง ขวา ทำนอง เดียว กํบ ท่า ที  ๑๒ 
เมือ เต็ม ที่ แล่ ว หยุด ประมาณ  ๒  วินาที  เนียง กลบ มา ทาง ซ้าย  หยุด อีก  ๒ 
วินาที  เบน ท่า ยืด กล็า ม เนอ เสน เอ็น สี ช้าง ซึ่ง ทอด จาก ใต้ ริ ณเร้ ไป จรด แถว 
บี น เอว  ทำ ชำ  ๆ  ประมาณ  ๑  นาที  แล ว หยุด พ' ก  ๑  นาที 


* 


๒๗ 


เตรื ยม ตว 


ทา ท  ๑๔  เส อเว ยา! เผา ถา 


ยืน ถ่าง ขา ห่าง กน ประมาณ  ๒๐— ๓๐  น้ว 


กิมต ว ลง จน ผา มือ เท่า พน 


ให้ ปลาย นวข อง มือ ชำ ย ขวา ชี ตรง กิน 


กาง บริหาร  ค่อย  ๆ  โยก ตํวเ .ป ทาง ขวา โดย งอ ขา ขวา และ ขา ชำ ย 
เหยียด  ต่อ จาก นํ้นก็  โขก ตํว์ก ลิบ ใป ทาง, ชำ ย' ใน ท่าน อง เดียว กน  ท่านออก 
จะ ลำบาก สก หน่อย  เพราะ เบน การ บริหาร ขํอ์เ ท่า  น่อง และ หวเ ข่า ตลอด 
โคนขา และ ตะโพก บน เอว  ผู้ทีรู สก ว่า จะ ทำ ไม่ ได้ ตลอด ระยะ เวลา  ๑  นาที 
ก็ อาจ หยุด โดย ทำ ชำ  ๆ  เท่า ที จะ ได้  หาก มี อาการ หนำ มด เกิด ขึน  ตอง รบ 
หยด และ นง พก 


๒  เ^ 


เตรียม ต' ว 


ทา ที  ๑๕ 


ว่าย นาบ นบ ก 


ยืน กาง ขา ห่าง กิน ประมาณ  ๒๐— ๓๐  น้ว  แบ มือ หอย ให้ ผา มือ หน 
ไป ทาง หลง 


แาร บริหาร  เร็่ม เห วี ยง แขน กาง มือ ริก จาก หลง ไป ทาง ตาน หนา 
เหมือน ท่า- ว่าย นำ  พลิก ตัว ไป ตาม จง หวะ  เมือ เห วี ยง แขน ขวา ไป ทาง ดาน 
หนำ ก็ ให้ เห วี ยง สะโพก ตาม ไป พร อม กิน  ตอน น้น์า หน กตว จะ อยู่ บน ปลาย 
เทวี โดย เผยอ ช่นเ ทวี ขน เล็ก นํอย  จึง เบน ท่าทื่ ถูก ตอง ซึ่ง จะ ช่วย ให้ หลง 
แข็ง แรง  ทำ ท่า ว่าย นำ บน บก ไป สิ ก  ๑  นาที หรือ เกิน เวลา ไป เพือ ให้ รู้ ฟิก 
เห น้อย  เพราะ ท่า น้มีป ระ โยชน์ ใน การ ได้ ยืด เฟิน สาย และ กล วี ม เน้อ ทํวทํ ง 
ตัว คลาย กบ ว่าย นำ จริง  ๆ  หยุด พ” ก  ๑  นาที แสิว จึง บริหาร ต่อ ไป 


๒๙ 


ท่า ท  ๑๕ 


เต ร ยมตํ ว  ท่า ที่  ๑๖  “ชก มวย ลำ ท่ก 

ยืน ด้วต ร 3 เหมือน ก* บ ยืน ธรรมดา  ตาม อง ไป ขำ ง หนำ ไกล  ๆ 

ก่าว ขา นำ ย ยาว ไป ทาง ด้าน หนำ  งอ แขน' ชำ ย กำ หมํด  (ซา ย)  เหยียด ออก ไป'^ 
ตรง แนว และ ระ ด้บ ตา นำ ย  หมํด ขวา แตะ อยู่ แถว  ๆ  ราว นม ขวา  ต่อ จาก น* น 
เหยียด หนํด ขวา ให้ เฉียด แก ไ เอ อก ไป ตรง แนว และ ระ ตบ ตา นำ ย  โดย เนียง 
ลำ ต่ว ตาม ไป ด้วย  (คลำ ย ต่อย มวย จริงๆ)  เมือ ทำ ซำๆ ได้ ประมาณ  ๑ 


นาที หรือ ประมาณ จำนวน หมด (ทำ ใด แล ว  ให้ กลบ กาว ขา ขวา ออก  (กลํ บ 


๓๐ 


เห ลี ยม)  บริหาร ต่อ ไป เหมือน เมือ กิาว ขา ชำ ยอ อก น' น เอง  ทำ ชำ  ๆ  จน กว่า 
จะ รู้ สก เหนือ ย จึง หยุด พก  ๑  นาที กอ นที จะ บริหาร ทำ ต่อ ไป 

ประ โยชน์ ขอ 5 ท่านื ดือ การ ยืด  กล่า มเน์ อ  และ  เสน สาย  ตลอด  ทั่ว 

ตวทํ  เนอ ง เดียว กํบ ท่า ว่าย นา  นอก จาก น8 น  สำ หริ ป คน หนุ่ม ที แข็ง แรง  อาจ 

ใช้ ท่า บริหาร ที  ต ๖  น ไน การ ต่อ สบ ส งกํ เนติ' ว คราว- จำ เบน' ได้ ด้วย  เพราะ ที 

* 

แท้ ดือ ท่า มวย จริง ของ ท่าน อารยะ โพธิ ธรรม มหา เถระ  (  อิด โ จำ เซียน ซอ  ) 
แห่ง สำ นำ สง ฆเช าล็น ยี บน ยอด เขา ซุง ชาน  แคว' น โฮ นาน ใน ประเทศ จีน 
น น เอง  ท่านมหา เถระ- จาริก เขำ ประเทศ' จีน เพือ เผย แพร่ พุทธ สาสนา- นิ กา. - 
เชน  เม อ  พ. ศ.  ๑๐๖๗ 


๓๑ 


เต ร ยม ตา  ท ไท  ©๗  ปก หล กห ยอน กาย 

ยนต ว ตรง  กาง ขา ประมาณ  ๒๐  —" &ไโ ไ 0  *14 ' ว่)  ไ/] 1/4 า ต'? \)  ต, ]  ไย่ ชิ1 3 ต*? ^ 
ใป ขาง หนา ใ กล  ๆ  (ผก สาย ตา ซา)  มือ ซำย ขวา เล้! บ่น เอว ให้ หิว แม่ มือ ชี 
ไป ขาง หนำ  ดํดศ อก ไป ขำ งหล้ งเพื อ ยืด กล้าม เนอ สาม เหลี่ยม ที่ คลุม บ่า และ 
ยืด กล้าม หนำ อก 

การ บริหาร  ค่อยๆ ย่อ ต่ว หรือ หย่อน กน คล้าย จะ น' ง  ความ รู้สึก 
ตึง จะ เกิด ขน แถว  ๆ  หนำ ขา และ แถว ชายกระเบน เหน็บ  พยายาม ย่อ ล้ว ลง 
เต็ม ที แล้ว  หยุด ประมาณ  ๒  วินาที  เหยียด ขา ขํนยื น เห มอน, ท่า เตรียม ตํว 
แล้ว จึง หย่อน ล้น ลง อีก  ผ้ใด เหยียด ยืน ขํน ยาก  อาจ ใช้ มั๊อที เล้า บ่น เอว ช่วย 

คา ตรง เหนือ ล้วเ ข่า  สำ หร่บ คน สูง อายุ 
ท่านออก จะ ไม่ สู้ สะดวก เพราะ กำ ล้ง ขา 
อ่อน เพลีย  แต่ พอ บริหาร ไป ส' ก  ๔- ๕ 
ล้น  ขา ก็ จะ แข็ง แรง ชน  สามารถ เดิน ได้ 
ดี กว่า เวลา ที แล้ว มา  เบ่น ท่า ที ท่า ให้ 
ห ก ลม ยาก  เหมาะ สำ หริ บ คน สูง อายุ 
เพราะ คน สูง อายุ, ที' บ่ง เอิ ญ, หก ล้ม  อาจ ได้ 
ร*, บ ล้น ตรา ยถง กระดูก ห* ก  หรือ อาจ เบน 
อม พา ตอ ไ แบน การ ทรมานอย่าง หล้ก 


๓๒ 


เต ร ยม ตร  ทา ท  ๑๘  ย นก ระ ตาย ขา เคย ว 

ยืน ตวต รง ธรรมดา  ห น่า ตรง มอง ไป ไกล  ๆ  มือ ชำ ย ขวา เทา 

บน เอว ให้ หิว แม่ มือ ชไป ช่าง หนำ เหมือน ท่า ที  ๑๗ 

การ บริหาร  เร็ม ยก ขา ชำ ย ให้พํ น พน เล็ก นอ ย ก่อน  สูดลม หายใจ 
เขา ชา  ๆ  จน เต น ปอด  เพือ ให้ ได้อ็ อก ซิเ ย่น เปลี่ยน ถ่าย มาก ที สุด เท่า ท จะ ได้ 
พยายาม ทรง ต่วใ ห้ดีที่ สุด  หยุด ประมาณ  ๒  วินาที  ระบาย ลม หายใจ ออก 
นำ หนํก ต่ว ท8 ง หมด ตก อยู่ ที ขา ขวา เบน การส่ง เสริม ท่า ที  ๑๗  เพือ ให้ กำ ลง ขา 
แข็ง แรง ยึงข็ น  หาก ผู้ ใด บริหาร ท่าน ได้ ไม่ สู้ ยาก  กํอา จ ยก เทา ให้ สูง และ 
แกว่ง ปลาย เท่า  (ทำ ท่า ดีด)  หรือ จะ เหยียด ชา ตรง แลว์ ยก ขึน ทาง เบือ ง หนา 
ยก ขน ยก ลง พอ รู้สึก เมือ ย  หยุด ประมาณ  ๒  วินาที  แล วเป ลียน ขา ยืน 
บริหาร ต่อ ไป เช่น เดียว กํน่  ประโยชน์ ยึง ใหญ่ คือ  เพึม กำ ลิง' ขา' ให้ แข ง แรง 
ยึง ขน  เดิน เหิน คล่อง แค ล่ว  ไม่ ต่อ ง ทรมาน ลาก ขา 


๓๓ 


เต ร ยม ตา  ทา ท  ๑๙  ยา เท ยา ตาม ถนค 

ยืน ตำ ตรง ตาม ธรรมดา  มือ ซำย ขวา เท่า บน เอว  เฉพาะ ท่าน ให้ 
หำ แม่ มอ ชไป ทาง ขาง หล ไ  (ต' องการ ให้ สบาย)  เบน ท่า บริหาร ที่ ตอง การ ให้ 
ผ่อน คลาย ความ เครียด จาก การ บริหาร ทีแ ลำ  ๆ  มา  หายใจ เขา ออก ยาว  ๆ 
ลึก  ๆ  อำ แบน ส็่งสำคํญ ของ วิธี บริหาร แบ บน  (หรือ จะ ไม่ เท่า เอว ตาม รูป ที 
แสดง ก็ ได้) 

การ บริหาร  ยก เท่า ซ่า ย ขน จาก' พน ประมาณ ให้ หำ เข่า ได้ ฉาก กบ 
ลำ ตำ หรือ สง กว่า ก็ ได้  สุด แต่ ต' องการ  เปลื ยน ยก เท่า ขวา ขน ทำนอง เดียว ก็ น 
สด ลม หายใจ เขา และ ระบาย ลม หายใจ ออ กล ก  ๆ  ตลอด เวลา  นำ! ใน ใจ ตง แต่ 
๑— ๒— ๓— ๔—  จน ถึง  ๔๐  หรือ มากกว่า  ถา ยา ได้  ๑๐๐  คร งก ยึงดี  แต่ 
ไม่ ควร ยำ มากกว่า  ๑๐๐  ครํ้ง์  ระหว่าง ที ยำ อยู่ น8 น  อาจ เค ลือ นที ไป ได ตาม 
ชอบ ใจ  ลอย หนำ ลอย ตา และ จะ สะ บด มือ หรือ ยก หรือ ฟาด ตาม ใจ สม คร 
(แก้ เห น้อย) 


๓๙ 


เต รขท ตว  ทา ที่  ๒๐  อ นำ กระแส ไฟ หา 

ยน ใน ท่า อย่าง ใด ก็ ได้  เพราะ ได้ ผ่าน การ บริหาร มา แลํว ถึง  ๑๙  ท่า 
เบน การ เพียง พอ สำ หริ บ ผู้ สูง อายุ  เพราะ แต่ ละ ท่า ขน อยู่ ก' บ เวลา หรือ 
จำนวน ท่า ตาม ความ ต" องการ 


การ บริพาร  พนม มือ  (มีน ไ) วา อำลา)  ถูก น จน รู้สึก รอน  แนบ 
ผ่า มือ ท่เบำตา  กลอก น ย ตา ไป มา  ท่า ข้า  ๆ  กํนสํ ก  ๓— ๔  ครํ้ง  เท่า ก' บ 
อบ และ นวด ตา' ให้ มี สมรรถภาพ ยึง ขั้น 

อนึ่ง  ก ลำ ม เน้อ กระบอก ตา เกีย- ว เนือง ถง มุม ปาก และ ขา กรรไกร  ผ้ 
มี อายุ มาก ผิว เนึ่อ อ่อน จะ ย่น หย่อน ดู ไม่ ผ่องใส  หนำ เบน จุด สำคํ ญ  จึง ควร 
นวด หนำ โดย ใช้ ผ่า มือ ถู จาก ตา ไป หา สูง เบา  ๆ  ได้ เท่าไร ยีงดี  หนำ ผาก  ข้าง 


จมูก  กระทุ้ง แกม และ คาง เบน ส่วน รวม อย่คิ บ หนำ ที ไม่ ควร ละเลย 

ประสงค์ จะ ให้ ดู ใบ หนำ อ่อน  ควร บริหาร คอ  โดย ถู นวด และ พลิก ไป พลิก 
มา ชำ  ๆ  บาง คน ถู คอ ไน ค รง แรก  ๆ  อาจ เกิด อาการ ไอ  ไม่ ตอง ตกใจ  เม่อ 
เคย ชิน ก็ จะ ไม่ ไอ และ อาการ เหี่ยว ย่น จะ ค่อย  ๆ  หาย ไป  เกิด ลกษ ณะค ลาย 
คน หนุ่ม สาว 

ท่า และ วิธี บริหาร ร่าง กาย เพื่อ สุขภาพ ย่งมี อีก มาก  ส่วน มี ประโยชน์ 
แก่ ร่าง กาย  โดย เฉพาะ อย่าง ย็งผู้ มี อายุ สูง  แต่ เท่า ที ได้ คิด เลือก นำ เสนอ 
เพียง  ๒๐  ท่า ก็เพื อ ให้ ทดลอง  และ ไม่ มี ความ ประสงค์ ให้ มี การ หํก โหม ขอ ให้ 
ท่านที ได้ ปฏิบ่ ต ตาม ค่า แนะ น์าเ บอ งต็น  จง มี สุขภาพ และ อ นา มํย สม ความ 
ปรารถนา 


๙  พฤต!) กาย น  เ, ๕ ต ๙ 


(22  ^ 
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เพ ย ต ว* ใม สต ใส แห่ พึยืวิ ต 

โสก ณ คณา ภรณ็๋  (ระ แบบ  ชิต ญาโ ณ)  วิด บวร นิเวศ วิหาร 

บาง คน อาจ จะ สง ฟิย ว่า  การ ศึกษา และ การ ปฏิบ่ ต ธรรม น8 น  มี 
ประ โยชน์ อย่าง ไร  ? 

ทำไม คน เรา ต็อง มี การ เรียน  และ ปฏิบ่ ต๊ต็ง ที เรียก ว่า กรรมฐาน 
และ กรรมฐาน น8 น หมาย ความ ว่า อย่าง ไร  ?  นวิๅ เรียน ปฎิบ่ ตไป แล่ วจะ ได้ ริบ 
ผล อย่าง ไร  ? 

สำ หริ บบญ หา เหล่า น  เรา อาจ แยก ตอบ ได้ เบน หลาย ประเด็น 

ดํงนํ้  คือ 

0.  ใน การ เรียน การ ศึกษา ธรรม น8 น  บาง คน อาจ จะ รู้สึก ว่า  มี 
คะแนน น” อย บ่าง  ทำ ให้ คน เรียน เบน ยาย แก, ลุง แก่ บ่าง  แต่ ลำ เรา พิจารณา 
ให้ ชง แล่  ว่จะ พบ ว่า  ธรรม นนเ บน วิชา ทีมี คะแนน มาก ที่ สุด  เพราะ ว่า วิชา 
ศีลธรรม คะแนน อาจ จะ น' อย ใน โรงเรียน  แต่ เรา จะ เห็น ได้ ว่า  คะแนน ศีล 
ธรรม น8 น  เรา จะ ต่อ ง ได้ ริบ อยู่ ตลอด ชีวิต  แม้ ว่า จะ ตาย ไป แล่ ว  ก็ ย* ง มี คน 
ตาม ให้  และ หํก คะแนน วิชา ศีลธรรม ของ เรา อยู่  ดํงที ปรากฏ ข่าว  ยกย่อง 
และ ตำหนิ  คน บาง คน  ผู้ ทำ ความ ดี และ ความ ชํว ตาม สมควร แก่ กรณี  ลำ 
เบน คนทื่ ทำ ดี ไว้ มาก พอ  ตาย ไป แล่ วจะ มี อนุสาวรีย์  ที คน รุ่น ห ล่ง สร่าง ขน 
เพื่อ เคารพ ส' ก กา ระบุ ชา  และ มก จะ มี คน นำ มา กล่าว ขวฌ ถึง  ยก เบ่ นตํว 
อย่าง  ให้ อนุชน รุ่น ห ล่ง  ได้ ถือ เบน แบบอ ย่าง  ผาย คน ที่ ทำ ชว  เพราะ ไม่ 
ศึกษา และ ปฎิบ่ ต ศีลธรรม  รู้ จะ' ใต้' รบฺผ ลด รง ก่น ชำ ม' คือ  มี คน ตำหฺ นิ  ด่า ว่า 


๓๘ 


ทง  ๆ  ทีม ชีวิต อยู่  และ ตาย ไป แล* ว  มํก จะ ถก ยก นิ วอ ย่าง การ กระทำ ของ เขา 
ว่า  เบน ขอ ท ควร ละ เววิ แรา จึง อาจกล่าว ได้ ว่า 

“คะแนน วิชา ศีลธรรม นน  เบน วิชา ที่มี ผู้' ให้ และ หก คะแนน 
ตลอด ชีวิต  และ คน ทวิ ไป มี สิทธิ ใน การ ให้ และ ห่ก คะแนน ทาง ศีลธรรม 
ตลอด ชีวิต  จน ถึง ตาย ไป แล วิ” 

๒.  การที่ เรา นิ อง เรียน และ ปฏิบ ต กรรมฐาน น* น  เพราะ ว่า 
กรรมฐาน น* น เบน การ ปฏิบ ต ธรรมะ ระ ดิบ หนึ่ง เบน สูตร แห่ง การ ปฏิบํ ต ทาง 
จิต  หรือ ผก จิต  ใน ขํอน เรา จะ เห็น ได้ ว่า  ใน ชีวิต ของ คน เรา นน  เมือ เรา 
แยก ออก เบน ส่วน ใหญ่  ๆ  แล วิ  จะ ได้ สอง ส่วน ดวิ ยก ไเ คือ 

ก.  ร่าง กาย  หรือ  รูป  ร่าง กาย ของ คน เรา น* นจะ พบ ว่า กว่า จะ ทำ 
อะไร เบน  แม้ แต่ การ เขียน หน วิสือ ได้  นํงพ วิ) เพียบ ได้  เดิน อย่าง มี มรรยาท 
ได้  เบน เรือง ที่ดิอ์ งผืก ฝน  การ ผืก ฝน น* น,  บาง คน อาจ ใช้ เวลา นาน บาง คน 
อาจ ใช้ เวลา น1 อย  แต่ สรุป ว่า  ใน ส่วน ของ ร่าง กาย น* น  ลำ ไม่ ได้ร่ บ การ ผก 
ฝน ใน ทาง ทีดีแ ลวิ ร่าง กาย ของ คน น* น จะ เบน ร่าง กาย ที่ ไม่ เบน ประโยชน์ 
เท่า ที ควร  นอก จาก น* น อาจ จะ เกิด โทษ  เพราะ การ ใช้ ร่าง กาย ไป ใน ทาง 
ประ ทุษ ร่าย ต่อ  ร่าง กาย  ท รพ ย์สิน  ประเวณี ของ คน อื่น เป็น ตน  การ ที 
เรา มี ชีวิต อยู่ อย่าง ปกติ สุข พอ สมควร  เบน ที ยอม ริบ นิ! เถือ ยกย่อง ของ คน 
อื่น- น* น  เพราะ เรา ได้ ริบ การ ผก ทาง กายวาจา มา พอ มา กบ วิง นิอ์ย บ วิง แล วิ 
ส่วน คนที ไม่ ได้ รวิ เกา ร ผก ย่อ! ได้ ริบ ผล ตรง นิ นขวิ ม จาก ที่ ได้ กล่าว มา แล วิ 

ข.  จิต หรือ ใจ  ซึ่ง ถือ ว่า เป็น ส่วน ที สำ นิ ญที่ สุด น* นคน ส่วน มาก 
ไม่ ได้ ริบ การ ผก นิ น เท่า ที ควร  คน จึง กลาย เบน คน ใจ นิล ย  ใจ ดำ  โกรธ ง่าย 
มี ความ วิตก นิงว ล มาก  กลด กลุ้ม ใน เรือง ที ไม่ น่า จะ กลุ้ม เบน ตน  โบราณ, 


๓๙ 


ท่านกล่าว ว่า  “ใจ เบน นาย กาย เบน บ่าว”  ใน เม อ ใจ เบน นาย  แต่ ติ วนา ย เอง 
ไม่ ได้ รบ การ ผ่ก ฝน เท่า ที ควร กายวาจา ของ คน! ๅไม่ อาจ ที จะ อยู่ ใน สภา พทีด 
ได้  การ ผ่ก จิต จง เบน เรือง ที จำ เบน มาก  เพราะ เมื่อ นาย ดี แล ว ย่อม สามารถ 
ควบ คุม การ กระทำ ของ บ่าว คือ กาย  ให้ ดำเนิน ไป ใน ทาง ที ถูก ที ควร  ติง น8 น 
พระ พุทธ เจ้า จึง ทรง วาง หล*, ก ใน การ ผก กาย ไว้ ติวย ศีล  ๕  เบ่น ติ, น  และ ทรง 
วาง หล ก ใน การ ผก จิต หรือ ใจ ไว้ ติวย ข็, อปฏิ บ ตที่ เรียก ว่า  “กรรมฐาน”  ทง่นี 
เพราะ ทรง เห็น ว่า 

—  ส*, ตว์ โลก อ' น จิต ย่อม นำ ไป.  การ ผืก จิต เบน ความ ดี,  จิต ทีผืก ดี 
แลํว นำ สุขมา ให้,  ผู้ ประพฤติ ตาม อำนาจ จิต  (ที ไม่ ได้ผื ก) 
ย่อม ลำบาก.  พึง เบน ผู้ ฉลาด ใน กระบวน จิต ของ ตน,  พึง 

ร*, กษา จิต ของ ตน  เหมือน คน ประคอง บาตร เต็ม ติ, วย นาม*, น, 

จง ตาม ร*, กษา จิต ของ ตน,  ผู้มีบ่ ญญา พึง ร*, กษา จิต,  บาป เกิด จาก 
อารมณ์ ใด  ๆ  พึง หำ ม จิต ใจ จาก อารมณ์ นไเ  ๆ  เบ่น ติ น, 

จาก พระ พุทธ ภาษิต ที่ กล่าว มานี  ย่อม เบน เครือ งช ให้ เห็น ว่า 
จิต มี ความ สำ คํญอ ย่าง ไร  มี ความ จำ เบน อย่าง ไร ที คน ควร ผก จิต  และ จิต ที่ 
ผก ดี แล8, วสา มารถ อำนวย ประโยชน์ อะไร ให้ แก่ คน ผู้ ผก  การ ที จะ ผก จิต ซึ่ง 
หำ ม ยาก  ผก ยาก  ม*, ก ไหล ไป ใน อารมณ์ ที่ ไม่ ค่อย ดี น*, กน ไเ  จำ เบน เหลือ 
เกิน ที่ เรา จะ ตอง ใช้ หล ก ททรง เรียก ว่า กรรมฐาน  หรือ  ก”, ม ม*, ฏ ฐาน 

๓.  กรรมฐาน หมาย ความ ว่า อย่าง ไร  ?  หำ จะ แปล แบบ พึง ง่าย  ๆ 
กรรมฐาน ก็ คือ วิธี ผก จิต ของ คน ให้ มี ความ สงบ หรอ สูตร ใน การ ผก จิต  แต่ 
ตาม ความ หมาย ของ รูปค่ พ ท์แหํ 'ง  ท่าน แปล ว่า การ งาน ของ จิต  หรือ  การ 
งาน ที่ คน จะ ติ อง ทำ ทาง จิต  ท่าน แบ่ง ออก เบน สอง ประเภท  คือ 


๔๐ 


ก.  สม ถ กรรมฐาน  แปล ว่า  วิธี ที ทำ ใจ ให้ สงบ โดย การ เอา จิต 
ของ เรา ไป หยุด ไว้ ที อารมณ์  หรือ เรือง สึงอํ นใด อ* น หนึ่ง  แทน ที จะ ปล่อย 
ให้ จิต ของ เรา วึง พล่าน ไป ใน เรือง ต่าง  ๆ  จน กลาย เบน คนที เรียก ว่า  จิต พุง- 
ซ่าน  ใน ข้อ นทรง แสดง วิธี หรือ ส็งที่ จะ ใช้ เบน ที่ เกาะ ของ จิต ไว้ ถึง  ๔๐  วิธี 
ด ว ยก* น  ท* งน เพราะ คน เรา มี พน ฐาน ทาง จิต แตก ต่าง ก* น  เข้า ทำนอง ที่ ท่าน 
เรียก ว่า  “ลาง เนอ ชอบ ลาง ยา”  หรือ  “นานา จิต ตํ'’  คน เรา ต่าง จิต ต่าง ใจ กน 
ใน ขํอนึ่ ทรง แบ่ง พน ใจ ของ คน เบน  ๖  ประเภท ต่วิย กิ น  เรียก ว่า  จริต  คือ 
๑.  คนที มี จิต โอ่อ่า ภาคภูมิ  ร* ก ใคร่ ใน ความ สวย งาม  มิ กร* ก1 ใคร่ 
พอ ใจ ใน สีง ต่าง  ๆ  ที สวย งาม  ร* ก ความ สะอาด  ติ, องการ สึงที ให้ เกิด ความ สุข 

แก่ กาย และ ใจ ของ ตน  ร' ก ความ เบน ระเบียบ เรียบ ร่อย  เรียก ว่า  “รา ค จริต” 

๒.  คน มี จิต มิก ฉุน เฉียว โกรธ เคือง ง่าย  ส* น ดาน หน” ก ไป ใน ทาง 
โทสะ  ทำ อะไร รวด เร็ว  พูด จา โผง ผาง ว่อง ไว  ชอบ ก่อ ความ ทุกข์ ความ เคื อด 

ร่อน ให้ แก่ คน อืน  เรียก ว่า  “โท ส จริต” 

๓.  คนที มี จิต ม” ก หลง ลืม  สติ ไม่ มิ นคง  พูด จา มิ ก พล* ง พลาด 
ถูก บำง ผิด บ่าง  ทำ การ งาน ไม่ เรียบ ร่อย  เฉีอ ย เฉย  ขาด ความ กระ ฉ* บก ระ เฉ ง 
ไม่ ค่อย มี ระเบียบ  ใน การทำ งาน  เรียก ว่า  “โม ห จริต” 

๔.  คนที เชือ คน และ เรือง ต่างๆ ง่าย  ใคร ว่า อะไร ก็เซื อ ตาม เขา 
ไป  ความ เชือน* น ไม่ มี กฎเกณฑ์  หรือ บ่ ญญา สำ ห ร*, บ พิจารณา  ใคร ว่า บุญ ก็ 
บุญ  ใคร ว่า บาป ก็ บาป เบน ติ น  เรียก ว่า  “ส* ทธา จริต” 

๕.  คนที มี บ่ ญ ญา เฉียบ แหลม, ว่อง' ไว  ได้ ยิน' ใต้ พง สีงใ ดม* ที จำ' ใต้ 
และ เข้า ใจ เรือง ราว ต่าง  ๆ  ได้ อย่าง รวด เร็ว  ถูก ตอง  มิค วาม มิ, น ใจ ใน ติวิเ อง 
มี ไหวพริบ ปฏิภาณ ใน เรือง ต่าง  ๆ  เบน คน ทัน คน เบน ติ น  เรียก ว่า 

“พุทธิ จริต” 


ำ 


๔๑ 


๖.  คนที มี ความ วิตก กง วล มาก  คิด มาก  พุง ซ่าน  ขาด ความ 
มีน ใจ ใน ตวเ อง ติด สิน ใจ ชำ  มี ความ ติง เล  เข้า ใจ เรือง อะไร ไม่ ได้ ตลอด  มี ก 
คิด ต รก ตรอง ไป โดย ไม่ ค่อย แน่ ใจ เรียก ว่า  “วิตก จริต” 

จริต ทํ้ง  ๖  ประการ น  เรา อาจ จะ เรียก ว่า  พน ฐาน ของ' จิต  นิติ ย 
สน ดา นก ได้  แต่ ขอ ให้ เขา ใจ ว่า  โดย ปกติ แค่ ว จริต เหล่า น  ย่อม มี แก' คน 
ทุก คน  ตาม ควร แก่  กา ละ  เทศะ  อารมณ์  แต่ ที ท่าน เรียก ว่า ใคร เบน จริต 
อะไร น่นห มาย ความ ว่า  “ใคร มี การ แสดงออก ใน ทาง ใด มาก ที่ สุด  ถือ ว่า มี 
จริต น* น” 

เพ อ ให้ คน ได้ ริบ ประโยชน์ จาก กรรมฐาน  ตาม สมควร แก่  จริต 
ของ ตน  พระ พุทธ เจ้า' จึง ทรง แสดง อารมณ์  หรือ ด็งที ใช้ เบน ที เกาะ ของ จิต 
ไว้ มาก  ซื่งพ ระ อาจารย์ ได้ รวบ รวม ไว้ ใน ค ไ) ภีร์ห นึ่ง ถึง  ๔๐  ประการ 

ข.  วิบส ส นา กรรมฐาน  หมาย ถึง การ ใช้ บญญ า พิจารณา ถึง 
ต่าง  ๆ ให้ เข้า ใจ ตาม ความ เบน จริง  จน เลิก ความ ยึด ถอ  ความ หลง ริก  หลง ชํง 
มี ว่เ มา ใน ถึง ต่างๆ ลง ไป ได้ ใน ที สุด  ต็งที ทรง สอน ให้ นำ มา ไข้ พิจารณา นไเ 
รวม เข้า ใน แนว หนึง มี ถึง  ๗๓  อย่าง 

แต่ สำ หริ บใน ทีนี  เรา จะ พูด ก ไ แฉ พา ะ สม ถ กรรมฐาน เพียง อย่าง 
เดียว  เพราะ เบา หมาย ใน การ ลอน กรรมฐาน แก่น" ก เรียน  และ ชวน นก- 
เรียน' ให้ ทดลอง ปฏิมี ตน* น  ม เพียง 

๑.  ติ องการ ให้ น์ก เรียน สามารถ รวบ รวม พ ล่ง จิต  ซึ่ง พุง ซ่า นอ ย' 
เบน พ ติง ที่ ศนย์ เปล่า และ มี ปริมาณ มากกว่า พ ติง์จิ ตทีนํ 'เมา ใช้ ประจำ วน  ให้ 
นก เรียน นำ เอา พ ติง จิต ส่วน นน  มา ใช้ ให้ ได้ ประโยชน์ ให้ มาก ที่ สุด เท่า ที่ 
จะ มาท ได้  เพราะ พ ติง จิต นไเ  เบน เห มีอน กระแส หรือ พ ติง นำ ธรรมดา นา 


๔๒ 


ที ไหล บ่า  ย่อม มี พลิ งใน การทำ ลาย ได้ นํอย  สน าทีมี ปริมาณ นอ ยก ว่า  แต่ 
เขา นำ เข้า มา เข้ แครื อง สูบ ส่ง ออก ทาง แบ๊เ บ ไม่  ได้  เพราะ พล งนีเ บน พลิ ง 
รวม  และ มี แรง ด ไ เ  จึง มี สมรรถนะ ใน การทำ ลาย ลีง ต่าง  ๆ  ได้  จิต คนที 

รวบ รวม ได้ จะ มีลิกิ ษณะ อย่าง นี่ น  แต่ จิต จะ เกิด พ ลำ เช่น นไเ ได้ ต่อ งอ าต่ย 

พลิ ง ของ ความ ฅํ้ง ใจ จริง ความ เพียร พยายาม เบน แรง ต่นํ 

๒.  ต่อ ง การ ให้ น์ก เรียน อา ศํยพ ลิง จาก ข้อ ที่ หนึ่ง  นำ มา ใช้ ควบ- 
คุม อารมณ์  หรือ จิต ใจ ของ ตน  ให้ อยู่ ใน สึงที ตน กำ ลิง ทำ อยู่  เช่น เรียน 
หนำ สือ  พีง ครู สอน ท่อง ตำรา  ไม่  ใช่ ว่า ตำ นํง ใน ห้อง เรียน  แต่ ใจ ลอย ไป 
เทียว ใน สถาน ที ต่าง  ๆ  ทำ' ให้ ช่วง ความ คิด และ ความ รู้, ขาด เบน ห้วง  ๆ  ไม่ 

เกิด ผล สมบูรณ์  ใน ข้อ น  น* กิ เรียน จะ เห็น ได้ จาก เพือ น ร่วม ชน,  เวลา ใน 
ห้อง เรียน เท่า กํนํ  ตำรา เรียน เล่ม เดียว กํนํ ครู สอน คน เดียว ก้น  แต่ ทำไม  ? 

ทำไม  ?  เปอ ร์เ ซน ต์ทีนํ ก เรียน สอบ ได้  จึง ต่าง ก้น อย่าง ไม่ น่า เชือ  นี่ แหละ 
คือ ผล ต่าง ของ  '‘จิต ที่ สงบ และ พุง ซ่าน ใน ขณะ เรียน หนำ ธือข อง น' ก เรียน 
แต่ ละ คน’ 

๓  ต่อ ง การ ให้ นก เรียน สามารถ หา ความ สงบ ให้ แก่ จิต ใจ  เพราะ 
กาย และ จิต นน ทำ งาน มาด ลอด ข้น  บาง คราว กาย พํกิ ผ่อน แล้ว  แต่ จิต ไม่ ได้ 
พ, ก ผ่อน  ล่า เบน อย่าง น บ่อย  ๆ  เข้า ใน ที่ สุด สุขภาพ ทาง กาย  และ จิต ของ คน 
ก็ จะ เสีย  ผล เสีย แห่ง สุขภาพ กาย' น น ไ ม่หนํ กิน*! ก  แต่ สุขภาพ จิต ที่ เสีย นึ่น 
อาจ ทำ ให้ บุคคล ผ้นน เสีย คน ไป ใน ที สุด ก็ ได้  คน ท ร, กตน จึง จำ เบน ต่อ ง 
ระ ข้ง สุขภาพ กาย และ จิต  ดำ ยก ารพํ กิ ผ่อน บ่า บด  ร' ก ษา กาย  และ จิต ตาม 
ควร แก่ เหตุ  วิธี บริหาร บ่า บ่ด  ข้กษ าจิต นี่นึ่  ไม่ มี อะไร ที จะ ได้ ผล เท่า การ 
ปฏิบ่ ตธร รม  หรือ การทำ กรรมฐาน  เพราะ ช่วย ให้ จิต ได้พํ กิ ผ่อน และ สงบ 

ได้ ตาม สมควร แก' เหตุ ที่ เรา ได้ ปฏิบ่ ต 


๔.  ตอง การ ให้ นํกิ เวียน ใช้ จิต ที่ผืก แล* วน เอง  ไป ควบ คุม อารมณ์ 
และ พฤติกรรม ทาง กาย  วาจา ของ ตน ให้ อยู่ ใน กรอบ ของ ศีลธรรม จรรยา 
กฎหมาย  ไม่ ทำ อะไร ไป ตาม อำนาจ ของ ความ รี, ก ความ โกรธ เบน ตน 

๕.  เทือ ให้นํ ก เรียน ใช้ กรรมฐาน น  เบน เคร์ อง รวบ รวม พลิ ง จิต 
นำ มา' ใช้ ใน เวลา เรียน หน* งสือ ดง กล่าว แล* ว ใน- ข* อที่ หนึ่ง  เพ  ธ ให้น์ ก เรียน 
สามารถ เพีม ประสิทธิภาพ ใน ความ จำ  ความ เ ขำ' ใจ  การ ติด สิน ใจ  การ โต้ 
ตอบ บญ หา ต่าง  ๆ  เบึน ติ น 

๖.  เทือ ให้ นํกิ เวียน ผู้ ได้ ร่บ การ ผึ1 ก ฝน ทาง จิต มา ดี แล* วใม่ ต' อง 
กิ งวล  กลุ้ม  หว่น ไหว คล* อย ตาม เรือง ราว ต่าง  ๆ  ที่ เกิด ขน ใน ชีวิต ประจำ ว" น 
ติวย การทำ จิต ให้ อยู่ เหนือ เหตุการณ์ น1 น  ๆ  นอก จาก เบน เรือง ที่ เกีย วกิบ เรา 
โดย ตรง 

๗.  เพื่อ ให้น์ กิ เวียน ไต็ส ไเผํ สสึง ที่ เรียก ว่า  รส แห่ง ธรรม  รส 
แห่ง ความ สงบ  รส แห่ง ความ เยือก เย็น ใจ  แล* วจะ พบ ติวย ตน เอง ว่า  รส 
ใน โลก นน ไม่ มี รส อะไร ที จะ เปรียบ รส แห่ง ธรรม ไต้ เลย 

กรรมฐาน น  เบน หล* กิ การ ที คน ทุก ศาสนา นำ ไป ปฏิบ ตได้  คน 
ที่ ทำ กรรมฐาน ใน บจจุ บน  จึง มี ท8 ง พุทธ  คริสต์  ฮินดู  อิส ลาม  เพราะ ทาง 
แห่ง ความ ดี' นน  ใคร จะ เดิน ไป ย่อม ประสบ ความ ดี เช่น เดียว กิน  วิธี น1 น อาจ 
ต่าง กิน  แต่ เบา หมาย ที คน จะ บรรลุ ถึง  คือ ความ สงบ เย็น  ปลอด โปร่ง ใจ 
ความ สะอาด แห่ง จิต ใจ 

นอก จาก จะ พูด กิน่ เฉพาะ กรรมฐาน ที่ เรียก ว่า  สม ถ กรรมฐาน 
แล' ว  จะ บอก วิธี หรือ ส็งที่ ช่วย ให้ จิต สงบ เพียง อย่าง เดียว  ใน จำนวน  ๔๐ 
อย่าง  ถ* าจะ ถาม ว่า ทำไม จึง เบน อย่า งนํ้น เล่า  ? 


(3โ(5 มื่ 


ตอบ ว่า  ที่ เบน เช่น น เพราะ มี เหตุผล หลาย ประการ ดวย กน คอ 

๑.  กรรมฐาน ช่อน  เบน กรรมฐาน ที พระ พุทธ เจา ทรง ใช้ เบน 
หล ไ! ใน เบ อง ตน  ทำ ให้ พระองค์ กำ ว ขน สู่ ตำแหน่ง พระ ส ไ) มา พุทธ เจ ไ 

๒.  กร' รม ฐาน ช่อน  สง ที่น์า มา ใช้ เบน เครือ ง ยึด เกาะ ของ จิตอยู่ 
ที่ เรา แล* ว  ไม่ ต่อ ง ไป เทียว หา ใน ทีอืน ให้ ลำบาก  นึก จะ ใช้ เมื่อ ไร ก็ สามารถ 
ใช้ ได้ ท นที 

๓.  เบน กรรมฐาน ที คน ทิว ไป  นิยม ทำกํ น มาก ใน บ จจุบํ นน 

และ สม ไ) ก่อน 

๔.  เบน กรรมฐาน ที เหมาะ สมกํ บ จริต ของ คน หลาย จริต ต้วย กํ, น 
ใคร จะ มี จริต อย่าง ไร ก็ สามารถ ทำ ได้  และ อาจ ได้ ริบ ประ โย ชนํ จาก กรรม- 
ฐาน ช่อ นึได้ 

๕.  วิธี ทำ ไม่ ยุ่ง ยาก ลำบาก อะไร มา กน ไ)  ผล ที เกด จาก กรรมฐาน 
ช่อน  มีล ไ! ษณะ ที เด่น เบน พิเศษ  โอกาส ทีน ไ! เรียน จะ เดิน ผิด ทาง เกิด ขน 
ได้ ยาก 


กรรม ฃึาน ช่อน* น เรียก ว่า อะไร 


ๆ 


เรียก ว่า  “อา นา ปาน สติ กรรมฐาน”  หรือ  “อา นา ปาน สติ ภาวนา” 
แปล ว่า  “การ กำหนด จิตอยู่ ที ลม หายใจ เช่า และ ลม หายใจ ออก” 


กรรมฐาน นมีห ลิ ก ปฏิม่ ตอ ย่าง ไร? 

๑.  ใน ข, น แรก  เรา ต้อง หาสถา นที ซึ่ง สงํด้ จาก เสียง รบกวน  ถึง 
แม้ จะ มีน ไง ก็ ไม่ ควร มาก น' ก  สถาน ทีนไ เอา จ จะ เบน ห, อง เรียน  ห่อ ง นอน 
หรือ สถาน ที, ใด ก็ใด้  ทีมีล่ ก ษณะ ดิง กล่า วแ ลิว 


ะ)* 


ดํ! 


๒.  ขน ที่ สอง  ควร อยู่ ใน อิริยาบถ น" ง  อาจ จะ เบน นั่ง บน เก่า อี 
นั่ง พบ เพ ยบ  นั่ง ขด สมาธิ  โดย การ วาง กาย ให้ ตรง พอ สมควร  แต่ ไม่ ควร 
ถง กบ เกร็ง  ทำ สติ  คือ ความ ระลึก ให้ นั่น คง อยู่ ใน จุด ที เรา ต* องการ ใช้  ใน 
การ นั่ง นน  ทราบ จาก ศาสตราจารย์ ทาง สรีรวิทยา ว่า  “การ นั่ง ข* ด สมาธิ เบน 
ทำ ทดีที สด”  แต่ นั่าน ย่อม ขน อยู่ ก* บ ความ สะดวก  และ ความ เหมาะ สม เบน 
สำ คญ  แม้ นั่ง บน เก นั่อเ รา ก็ อาจ พ", บ เพียบ ห่อ ย เท่า  หรือ ข* ด สมาธิ ได้ เช่น ก* น 
เมือ นั่ง เรียบ ร* อิยแลว  ให้ เอา มือ ขวา ทํบ์ มือ ซ่า ย  โดย ให้ ปลา ยนํ้ว ห่าง ก่น 
ประมาณ  ๒  น้ว  หมาย ถึง น็วห่ วแม่ มือ 


๓.  ข* นที สาม  คอ การ กำหนด จิต  ระลึก ถึง อารมณ์ ที เรา จะ ใช้ 
อา ศยที ใจ เรา เคย รึง ไป ใน อารมณ์ ต่าง  ๆ  ตาม ต* องการ มา ก่อน  จึง ประสงค์ จะ 
แสดง, ข1 น็ ตอน แห่ง การ กำหนด' จิตระลึก ตาม ลำ ด* บ ต่อ' ใปนี  คือ 

๓.©  เอา แบบ สมเด็จ พระ ส่ง ฆ ราช ญาณ ส* งวร เบน ข* อิ 

๓  ๒  กำหนด จิต ไว้ ที ฐาน หรือ จุด ต่าง  ๆ  ใน ร่าง กาย ตาม ลำ ดิน ด้ง 
น  คือ  ปลาย จมูก  กลาง ศีรษะ  เพดาน  คอ หอย  ลน บ1  ศูนย์  คือ 
สะ คือ®  เพราะ ฐาน เหล่า น ท่าน ถือ ว่า เบน ที พ* ก แห่ง ลม 

๓. ๓  เมื่อ เห็น ว่า จิต ไม่ รึง ออก จาก จุด นั่ง  ๖  นนแลว ให้ เปลี่ยน 
เบน การ น* บลม หายใจ เข่า และ หายใจ ออก  ใน การ น* บน น ท่าน แสดง การ น* บ 

8.  แฆบ สมเด็จ พระ ส่ง ฆ ราช สุ) า ณ ส*' เวร  (สุก)  ทเร ยก ว่า สม เด จก ระ สง ฆ ราช ไก เถอ นม  0  จด 
อ  ๑  จด ศนย์  ปลา ข จม ก  ๒  มหา ศูนย์  ระหว่าง ตา  ๓  ทพย์ ศูนย์  ระ หวา งคว  ๘  เบอ งบ น ศร ษะ 
*  โค รตภ ทำ ข ทอย  ๖  ห, อง สุด  คอก ถาง  (น่า จะ คอ หอย)  ๗  หอ งห ท* ย  ๘  เหน่อ สะ ดอ 

6  น่า  6  เบ อง ล่าง  (เข9 ใ' ใจ ว่า ล่า น ท* อง, ไค้ สะ คอ)  น่า ส* ง เก ต ว่า ท่าน ไม่ กำหนด สะ ด้อ  และ ได้ พบฺ 
บาง อาจารย์ แสดง' ว่า สะ ดอเ บน ทเกํ ดกํ เลก1 ได' งา ช 


๔๖ 


ไว้ ว่า  ให้ น ไ เบน คู่ๆ ไป เช่น หายใจ เข ไน ไ  ๑  หายใจ ออก นบ© โดย ท่าน’ 
กำหนด ให้ น ไ! ไป เบน ชุด  ๆ  ดํงนี 

ก.  ๑  — ๑.  ๒  —  ๒.  ๓- ๓.  ๔  — ๔.  ๕- ๕. 

ข.  ๑  — ๑.  ๒  — ๒  ๓- ๓.  ๔  — ๔.  ๕  — ๕.  ๖— ๖. 

ค.  ๑-- ๑.  ๒— ๒.  ๓- ๓.  ๔- ๔.  ๕  — ๕.  ๖  — ๖.  ๗  — ๗. 

ฆ.  ๑— ๑.  ๒—- ๒.  ๓  — ๓.  ๔— ๔.  ๕- ๕.  ๖  — ๖. ๗  — ๗.  ๘— ๘. 

ง.  ๑— ๑.  ๒—- ๒.  ๓  — ๓.  ๔— ๔.  ๕  — ๕.  ๖  — ๖.  ๗  — ๗.  ๘  — ๘.  ๙  — ๙. 

จ.  ๑  — ๑.  ๒— ๒.  ๓— ๓.  ๔- ๔.  ๕  — ๕.  ๖- ๖.  ๗  — ๗.  ๘  — ๘.  ๙  — ๙.  ๑๐— ๑๐. 

ใน ขณะ น ไอ ยู่ น1 น  พยายาม คุมลม หายใจ อย่า ให้ ยาว เกิน ไป  และ 
สน เกิน ไป  เพราะ จะ รู้สึก เหนื่อย  ให้ หายใจ ไป ตาม ธรรมดา  ใน ชน น ท่าน 
มุ่ง แต่ เพียง ไม่ ให้ กา รน ไพ ลาด เท่า นน  เมือ เรา น ไค รบ ชุด มา ถึง  ๑- ๑  ถึง 
๑๐- ๑๐  แล้ว  ให้ ตํ้งต่ นนไ ใหม่ คั๊อเ ร็ม จาก  ๑-©  ถึง  ๕— ๕  ใหม่  หมุน วน 
ไป เรื่อย  ๆ  จน กว่า กา รน ไข องเรา ไม่ พลาด  ความ พลาด ที เกิด ขนนํ้ น อาจ เกิด 
ใน ช่วง ท นบ  หรือ เกิด ใน ชุด ทีนไ ก็ ได้  เช่น 

๑.  พลาด ใน ช่วง นํ้น่  เช่น น ไ  ๓- ๓  แล้ว เกิด เผลอ เลย ไป น ไ 
๕— ๕  อย่าง นถึอ ว่า พลาด ใน ช่วง ทีนไ 

๒.  พลาด ใน ชุด นน  เช่น ชุด ต่อ ไป จะ น ไ  ๑- ๑  ถึง  ๖— ๖  ไป 
หยด เสีย เพียง  ๕— ๕  หรือ เลย ไป ถึง  ๗- ๗  หรือ เกิด ความ ล้, งเล ว่า ช่วง ไหน 
แน่  ถือ ว่า เบน กา รน ไพ ลาด ใน ชุด นน  ๆ 

๓. ๔  เมื่อ นไ ผ่าน ไป ได้ ดี ไม่ พลาด แล้ว  ให้ กำหนด จิต ไว้  ๓  จุด คอ 
—  ปลาย จมูก หรือ ริมผ ปาก เบือ งบ น  ใน ขณะ ที ลม หายใจ กระทบ 
ท* งํ๋ใน เวลา หายใจ เช่า และ- หายใจ ออก 


๔๗ 

—  จุด ที ทั้ง ของ หํว ใจ  โดย กำหนด จิต ตามลม ไป ใน จด นึน  ทั้ง เวลา 
หายใจ เช่า และ ทาย ไจ ออก เช่น เดียว กิน 

—  จุด สุด ทำ ย คือ นาภี  ที ท่าน ถือ ว่า เบน ศูนย์  เวลา หายใจ เช่า  ผู้ 
หายใจ จะ มี ความ รู้สึก ว่า ลม หาย ลง ที จุด นแสํ วก ลิบ หายใจ ออก ไป  ก็เรึ ม จาก 
จุดนี เช่น กน  ถง แม้ ระบบ การ หายใจ จะ ไม่ ตรง ตาม ที กล่าว มา  แต่ ความ รู้สึก 
ของ เรา จะ เม่น เช่น ที่ กล่าว มาแ ลิว 

ใน เวลา หายใจ น* น  ให้ เรา ส่ง จิต ตามลม ไป ใน จุด ทั้ง สาม  ทั้ง เวลา 
หายใจ เช่า และ หายใจ ออก  จน กว่า จิต ไม่ หลุด ลอย ไป จากลม  หรือ ไม่ พราก 
จากลม 

๓. ๕  ลำ เห็น ว่า ใน ขน น* น ใม่พ ลาด ดีแ ลิว  ให้เ ปลี ยนเ บน  การ 
กำหนด เพียง ลม อย่าง เดียว  โดย มี สติ ความ ระลึก  และ รู้ ว่า  ลม หายใจ เช่า— 
ออก ของ เรา  ยาว หรือ สน  ก็ ให้ รู้ ไป ตา มน น  ส่วน จจิห วะ การ หายใจ น* น 
ไม่ ตอง ไป ควบ คุม  เพียง แต่ ให้ รู้ ว่า  ช่วง ที หายใจ น น สน หรือ ยาว เท่า น* น เอง 

๓. ๖  จะ พบ ว่า ใน ข* นที่ หำ น* น.  ใจ เรา ตอง กำหนด รู้ ลม อยู่ ถึง สอง 
จุด  เมื่อ ผ่าน ไป แลิว ให้ ใช้ การ หายใจ เช่า-ออ กน น เอง  แต่ เวลา หายใจ เช่า 
ให้ นึก ว่า  พุ ทุ  หายใจ ออก นึก ว่า  โธ  คือ  นึก ถงพุ ทโ ธน น เอง  หรือ จะ ใช้ 
หายใจ เช่า— ออก  นึก ถึง พุทโ ธ ไป เลย ก็ ได้  วิธี แรก อาจ ดี กว่า เพราะ มี เพียง 
พยางค์ เด ยว  แต่ อาจ เลอ ก ได้ ตาม ความ สม คร ใจ 

๓. ๗  ใน ขนนึ  เรา ยิง ใช้ พุทโ ธ อยู่ อีก ก็ ได้  จะ เลิก ก็ ได้  แต่ จุด 
หมาย ที่ สำ คญ  คือ ให้ ต1 งสติ กำหนด รู้ ลม ที กระทบ ปลาย จมูก  หรือ ริมผื ปาก 
เบ อง บน  ทั้ง เวลา หายใจ เช่า และ หายใจ ออก  โดย ไม่ ตอง ไป สนใจ ว่า  ลม ที่ 
เช่า— ออก แล วจะ ไป ถงไ หน 


๔๘ 


การก ระทา กรรมฐาน  ทํเร๊ ยก ว่า อา นา ปาน สต๊ท๊ กล่าว มาน เพ อ 
ตอบ สนอง อารมณ์ ของ ตน  หรือ จริต ของ คน ดิง กล่าว แล้ วิ  เวลา ปฏิบ ต จริงๆ 
น8 น  เรา อาจ จะ เลือก ปฎิบ็ ตใน ขน ไหน ก็ไดั  ถา จะ แยก ตาม จริต ดง ที ได้ กล่าว 
แล้ว  จะ พบ ว่า 


ก.  คนที มี วิตก จริต  โม ห จริต  โท ส จริต  ควร เริม มา ตาม ลำ ตน 
โดย เฉพาะ คนที มี วิตก จริต  อารมณ์ มากกว่า ปกติ  การ จ  ะ ให้ จิต สงบ ได้ เร็ว 
ลำบาก  ควร ทำ แบบ ค่อย เบน ค่อย ไป  โดย การ ลด อารมณ์ จาก มาก มา หา นอ ย 


ตาม ลาด บ 

ข.  คน รา ค จริต  พุทธ จริต  ล้ทํ ธา จริต  จะ เริม จาก ข8 นที  ๔  ก 
ได้  เพราะ คน พวก น้มี อารมณ์ ประณีต กว่า สาม พวก ท แล ว 

ที ควร ทราบ ไว้ อีก ประการ หนึง คือ  เรือง ของ อา นา ปาน สติ กรรม- 
ฐาน น  เบน เรึ๋ อง ที ผูก พน อยู่ ดิบ การ นํบ การ กำหนด ลม  ฟิงที จำ เบน จะ ตอง 
นำ เขา มา ช่วย คือ 

๑.  สติ  ความ ระลึก ถึง สึงที ตน กำ ต์ง่ กระทำ อยู่  อย่า ให้ เผลอ 
๒.  ด วาม รูตํวิ  คือ ดิอ์ง รู้ ว่า ขณะ นกำ ล่ง ทำ อะไร อยู่  ให้เ ว่า ที ทำ 
อยู่ นผิด พลาด ประการ ใด บาง ไหม  ?  ให้ เอ ยู่ ตลอด เวลา 

๓  ฅวา มเฬ สร  ตริ) ง เช่า ใจ ว่า จิต ของ คน น นึ  ปล่อย ไป ตาม เรือง 
มา นาน  การที่ จะ ให้ สงบ ใน เวลา รวด เร็ว น8 น  ย่อม เบน ไป ได้ ยาก  การ ใช้ 
ความ เพียร พยายาม ทำ ไป เสมอ  ไม่ ทอด พิง  หรือ ทำ เพียง ไม่ กีครํ้ งก็ เลิก ไป 
ล้า เบน อย่าง นีผล ที เรา หวง จะ เกิด ขน ได้ ยาก  หล่ก ธรรม ที ง สาม ประการ นึ 
จึง เบน เหมือน ครู ที คอย แนะ นำ ตก เตือน  กระตุ้น ความ สำนึก ของ นก เรียน 
ให้ ดำเนิน ไป ไน ทาง ที ถก ตอง 


๔๙ 


ใน ขณะ ที ทำ กรรมฐาน อยู่ น* น  บาง คน อาจ จะ เกิด ความ รู้สึก ใน 

ลกษ ณะ ต่างๆ  เช่น 

๑.  ที' แส ร ษ ะ  ให้ ทราบ ว่า  ลำ เกิด ขน ต่อ ง เบน เพราะ ผู้ ปฏิบ ต 
สะกด จิต ตน เอง มาก ไป  ควร ผ่อน การ สะกด จิต ตน เอง  ปล่อย ให้ เบน ไป ตาม 
ธรรมดา  เรา ทำ หนา ที เพียง รู้ อารมณ์ ที เรา ใช้ ขณะ นนเ ท่าน น 

๒.  ความ เครียด  เกิด จาก ผู้ ป ฏิบ็ต็  อยาก ให้ จิต สงบ เร็ว เกิน ไป 
เมือ ทำ ไม่ ได้ ตาม ทีตํ องการ กล่อง เกิด ความ เครียด ขน  ให้ เขา ใจ ว่า ขณะ ใด ที 
เรา ยง มี ความ อยาก ให้ จิต สงบอยู่  ขณะ น8 นความ สงบ จะ เกิด ขน ไม่ ได้ เลย 

๓.  รู้สึก ใชเ ล่น เ รว ผิด ปกติ  เกิด จาก การ ด้ง จิต จาก อารมณ์ ภาย 
นอก มา แรง เกิน ไป  ใน ช่อน  จะ สิง เก ต เห็น ได้ ว่า  บาง เวลา ที เรา นง ส่ง จิต 
ไป ใน ทีอืน ก็ดี  กำ สิงืน อนห สิบ และ ผิ’ นอ ยู่ก็ดี  ลำ ใคร มา ทำ ให้ ตกใจ  หรือ 
ดิน ใน ขณะ น น  ใจ จะ เต น เร็ว ผิด ปกติ  จน บาง คน อาจ รู้ สก เหนือ ย หอบ 
ลำ เบน อย่าง น็คว ร ทำ การ เดิน ทาง ตาม ข นที กล่าว แล ว 

๔.  ท' รีฮร้ สึก เคว ง์ค ว่าง' ใน' ใป็  ทํงนี เพราะ ว่า ความ ร้สึก ของ เรา 
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ย* ง ไม่ อยู่ กบ ที  เช่า ใน ล่ก์ษ ณะ ทีวี ง เช่า วี งอ อก อยู่ 

วิธี แก้  คือ เลิก สนใจ ไน สง ต่างๆ  ที กล่าว แล่ ว  หรือ ที่ ยง' ไม่ ได้ 
กล่าว ถึง  ใช้ จิต กำหนด ลม ไป เรือ ย  ๆ  แล่ ว อาการ เหล่า นํ้นก็ จะ หาย ไป เอง 
ใน ที สุด 

การทำ จิต ให้ สงบ โดย วิธีนี  ห ล่ง จาก ได้ ปฏิบ ต ไป พอ สมควร  จะ 
เกิด ความ เปลิ ยนแ ปลง ทาง กาย  ทาง อา รม ณ  จิต ไจ ดง์นี 

-  ฅ วาม กระวน กระวาย ทาง กาย  จิต สงบ ลง  จิต กาย เบา ขน  รู้สึก 
ปลอด โปร่ง บาง ครํ้ง อาจ รู้สึก ล่ว  เหมือน ลอย อยู่ บน อากาศ 


๕๐ 


-  เมือ ลม หายใจ หยาบ  คือ ลม หายใจ ตาม ปกติ เรึม ละ เอย ด เขา  จิต 
ของ บุคคล น น, จะ มี' นิมิต  คือ เครือ ง หมาย ที เกิด จาก จิต สงบ  คอ ลม หายใจ 
จะ สุขุม ละเอียด หน ก เช่า 

-  ขอ ให้ พยายาม สืบ ไป  ใน ที สุดลม ที ละเอียด สุขุม น น เอง ก็ จะ 
สงบ ต่ว่ย  ลม หายใจ จะ ละเอียด หน' กย็ง ขน  จะ กาว ไป ถึง จุด หนึง  คือมื 
ความ รู้ สก ว่า ลม หายใจ หาย ไป  หรือ ตน เอง ไม่ มี ลม หายใจ 

-  ขำ เกิด ความ ร’ อย่าง น8 น  อย่า ตกใจ หรือ  เลิก ทำ กรรมฐาน 
ให้ รู้ ว่าน' น เบน ผล ของ กรรมฐาน ที เรา ทำ  เพราะ ขำ ลุก ขน  หรือ เลิก ปฏิบ่ ต 
ผล ต่าง  ๆ  ที ลง ทุน ปฏิช่ ตม าก็ จะ หาย ไป ดวย ให้ นิ งอ ยู' ใน ที่ เดิม  โดย กำหนด 
ลม ใน จุด ที ลม เกิด  หรือ ลม กระทบ นิ น เอง 

เมือ ถึง ข8 นนึ่  ให้ ทำ ความ รู้สึก ว่า  เรา ไม่ ได้ เบน คน ตาย  ลม หาย- 
ใจ จึงตํ อง มี เมือ กำหนด ไป เช่น นไเ  ใน ที สุดลม จะ เกิด ขน เหมือน เดิม  โดย 
อา ศ ไ เห ลิ กิ  ๓  ประการ ต่งื กล่าว แล่ ว  คือ  สติ  บ ญญา  ความ เพียร  จาก น* น 
จะ เกิด นิมิต  อไแ บนสํ ญสํกิ ษณ์ฃ อง ความ สงบ แห่ง จิต นิมิต น8 น อาจ แตก ต่าง 
กไเ ไป ตาม จริต ของ แต่ ละ คน เช่น 

-  อาจ จะ เกิด เบน ภาพอย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ขน มา  ท8 ง  ๆ  ที่ ใน ขณะ 
นนผู้ ปฏิบ ตทำ ขํงนํ งหสํ บตา อยู่  ภาพ น8 น อาจ ขยาย ให้ โต หรือ ย่อ ให้ เล็ก ได้ 
ตาม ต่อ ง การ 

-  บาง คน เกิด สม ผสที สุขุม  ปรากฏ ดุจ ปุย นุ่น ช่าง  สำลี ช่าง  บาง 
คน จะ หลบ ตา เห น เบน ดวง แกว  ลำ แสง ลม โชย มา อ่อน  ๆ  เบน ต่น  อะไร จะ 
เกิด ขํ้นก็ ตาม  ให้ ทำ ความ รู้สึก ว่า  นํน คอ ผล ของ การทำ ความ เพียร ทาง จิต 
ของ เรา  หนำ ที ของ เรา คือ ขำ ว ต่อ ไป  ขำ ว ต่อ ไป โดย ไม่ หยูด ย8 งั้ 


๕๑ 

ชิง ท ควร กำหนด ให้ ชด คอ  ลม หายใจ เขา  ลม หายใจ ออก  นิมต 
ทจิส ามนี เบน คน ละ อารมณ์ ที่ เกิด ขน แก่ จิต  ซึ่ง เรา จำ เบน ต'' องรุ้ ว่า  อะไร 
เบน อะไร 

ความ สงบ ที เกิด ชน จาก การทำ กรรมฐาน ดิง กล่าว แล่ วนึน  จะ มี 
ขน  ๓  ระ ดิบ  คือ 

๑.  เบน ความ สงบ ที เกิด ขึน เพียง ชํ่ว ขณะ หนึง เรียก ขณิก สมาธิ 

๒.  ความ สงบ ที นานกว่า ขํอแ รก  แต่ ไม่ นาน นิ ก  เรียก ว่า 

อุปจาร สมาธิ  คือ เฉียด ใกล้ ความ สงบ ทีแท้ จริง เข ริ ไป มาก แล่ ว 

๓.  ความ สงบ ที แน่ว แน่ อย่าง แท้ จริง  และ ความ สงบ ใน ระ ดิบ นี 
จะ ปริ บดิว เอง ไป ตาม ลำ ดิบ  อา รม ณ ของ ผ้ปฏิ บ ตเร็ ม ประณีต เข ริ  และ แคบ 
เข ริ ตาม ลำ ดิบ  ท่าน เรียก ว่า  '‘ฌาน”  จิต จะ ปรบ ตน เอง เข ริ สู่ ความ สงบ ตาม 
ลำ ดิบ ดิง นี 

ก.  ฌาน ทีหนึ ง  จะ มี ความ  วิตก  คือ ความ นึก  วิจาร  คือ 
พิจารณา.  บี1 ติ  คือ ความ เอิบ ฮึม ใจ  สุข  คือ ความ สบาย กาย ใจ.  เอก' คค ตา 
จิต มี อารมณ์ เบน อน เดียว 

ข.  ฌาน ที สอง  วิตก  วิจาร  หาย ไป  ย่ง คง เหลือ  แต่  บืติ  สุข 
เอก คค ตา ที ประณีต กว่า ใน ฌาน ทีหนึ -3 

ค.  ฌาน ที สาม  บ ติ  ความ ฮึม ใจ หาย ไป อีก  ยิง คง เหลือ แต่ สุข 
กบ  เอก คค ตา ที ประณีต กว่า ระ ดบที สอง. 

ฆ.  ฌาน ทื่สี  ความ สุข ที ประณีต ดิง กล่าว แล่ วจะ หาย ไป  ยิง เหลือ 
แต่ อุเบกขา คือ จิต วาง เฉย  และ เอก คค ตา  คือ สมาธิ ที เด่น ชด ที่ สุด 


๕๒ 

นวิา เรียน จะ พบ ว่า  ใน ศาสนา ประเภท เท ว นิยม เช่น ศาสนา 

พราหมณ์  ได้ กำหนด หนำ ที่ ของ พระ เจำ ไว วา  พระ พรหม  เบน พระ ผู้ สร้าง 
พระ ศิวะ  เบน ผู้ ทำลาย  พระ นารายณ์ เบน ผู้ ธำรง รวิๅ บา โลก 

พระ พุทธ ศาสนา เรา ไม่ มี พระ เจำ  เรา มี แต่ พระ ร ตน ตรย  เรา ไม่ 
พุด ถึง โลก ที เรา อาคํ ยแต่ เรา สนใจ เพียง ชีวิต ของ เรา และ ของ คน คืน  ผู้ ส' ราง 
คน' ขน มาน น  คือ กิเลส ต, ณ หา ได้แก่ ความ เศ รำ หมอง  และ จิต ที ทะเยอ 
ทะยานอยาก ดวย ประการ ต่าง  ๆ  สร่าง ขน  เกิด มา แล ว กิเลส ตณ หาน น  ยง มี 
อำนาจ เหนือ คน อยู่ อีก  กิเลส จึง ได้ ชือ ว่า  เบน พระ ผู้ รวิ าษา  ไน ขณะ เดียว 
ก่น  คนที ตก อยู่ ภาย ใต้ อำนาจ กิเลส ติณ หาน1 น  ย่อม กระทำ กรรม ไป ตาม 
อำนาจ ของ กิเลส ติณ หาน น  จึง ติ อง ประสบ ความ เดีอ ด ร่อ' นอ ยู่ดว ย ประการ 
ต่าง  ๆ  กิเลส ติณ หา จึง อยู่  ใน ฐานะ, พระ เจำ ผู้' ทำลาย ดํวย 

เพีอ ชีวิต ทีดีก ว่า  สูงก ว่า  ประณีต และ สงบ สุขมากกว่า  พระ- 
พุทธ ศาสนา จึง แสดง ธรรม  อ ไ แบน หลํกิ ความ จริง อิน ประเสริฐ  กำ จะ 
เปรียบ ธรรม เบน พระ เจำ ดง กล่าว แล่ ว  พระ ธรรม เบน' พระ เจ' าทํ้ง  ๓  ได้ 
ตาม หนำ ที  ซึ่ง พระ ธรรม จะ อำนวย ผล ให้ แก่ คน  คือ 

ก.  พระ พุทธ เจา ทรง ต รส รู้ พระ ธรรม  ทรง ใช้ พระ ธรรม คำ 
สอน ของ พระองค์ เพือ อำนวย ประ 1 ยชน์  เกํอ กูล  และ สร้าง ความ สุข ให้ แก่ 
คน และ โลก  พระ ธรรม จึง อยู่ ไน ฐานะ พระ ผู้' สร่าง 

ข.  พระ ธรรม' ที บุคคล' รก บาป ระ พฤติ ปฏิบํ ตดี แล้ วิ  ย่อม พิทักษ์ 

รํก ษ] บุคคล น น  ดง ที ทรง แสดง ไว วา  “พระ ธรรม ย่อม รวิ าษา ผู้ปฏิ บึต ไม่ ให้ 
ตก ไป ใน ที ซ ว’  พระ ธรรม แล ย่อม รวิ' เบา ผู้ ประพฤติ ธรรม.  พระ ธรรม ที่ 
บุคคล ปฎิบ่ ตตา มดี แล้ว ย่อม นำ ความ สุขมา ให้ เบน ตน  ใน จุด น  พระ ธรรม 


๕๓ 

จง อยู่! น ฐานะ ผู้ ธำรง รก ษา มวล มนุษยชาติ  และ โลก ให้ เกด ความ สุข ความ 
สงบ  จน เขา ถงค วาม สงบ ที ถาวร 

ค.  พระ พุทธ เจ่า ทรง บํญญ ต ศีล ไว้  เทือ ทำลาย กิเลส ที ทะ สิ ก 

ออก มา ภาย นอก คอ ทาง กาย  วาจา  ศีล น่นตํ อง สำเร็จ มา จาก เจตนา คือ ความ 
ตง ใจ  ใน ขณะ เดียว กน  ทรง แสดง พระ ธรรม ไว้ เบน จำนวน มาก  เทือ ทำ 
ลาย กิเลส ตณ หา  ใน จุดนี  พระ ธรรม จึง ชอ ว่า  เบน ผู้ ทำลาย ความ ช" วหรี อ 
กิเลส ทมอ ยู' ภาย ใน จิต ใจ ของ คน  จาก คน แต่ ละ คน ถึง สิง คม อํนเ บน ส่วน รวม 
เทือ จำ กด วง แห่ง การส ร้าง  การ ธำรง ริก ชา  และ การทำ ลาย ของ 
ธรรม ให้ แคบ เข่า  เรา จะ พดกิ น เพียง ประเด็น ของ ทำ กรรมฐาน 

สิง ท เรา ควร ใช้ หล ริ) ธรรม เข เา ทำ สาย ลืฮฮ ะ ไร  ? 


ของ กิเลส  และ ทำ อะไร ไป ตาม บํญ ชา การ ของ กิเลส  ซึ่ง จะ กล่าว ใน ทีนี 
เพียง  ๕  ประการ  ซึ่ง ท่าน เรียก ว่า ต็งที กน จิต บุคคล เอา ไว้ ไม่ ให้ บรรลุ ความ 
ดี  คือ  นิวรณ์  ได้แก่ 

๑.  จิต ที่ พอ' ใจ รก, ใคร่ ใน ดึง ที เบึน รูป  รส  กล่น  เสียง  สิ มิ ฝ ส 
ด็ว้ย อำนาจ ของ ความ ริก ใคร่  ความ ปรารถนา  ความ พอ ใจ  ความ อยาก ได้ 
เรียก ว่า  “กาม ฉิน ท์” 

๒.  ความ ง, น ง่าน หงุด หงิด  ไม่ พอ ไจ  จน ถึง กบ คิด จอง ล่าง จอง 
ผลาญ คน อื่น  ซึ่ง เบน ความ รู้สึก ที เกิด ขนด วย อำนาจ  ความ ไม่ พอ ใจ  ไม่ 
ยินดี เกลียด  โกรธ  โทสะ  เรียก ว่า  พยาบาท 

๓.  ความ ท่อ แท้  เหนือ ย หน่าย  ครา น กาย ใจ หรือ ความ ง่วง นอน 
เรียก ว่า  “ถ็น มิทธะ’’ 


๕๔ 


๔.  ความ รู้เง ซ่าน  รำคาญ  หรือ ความ คิด พล่าน ไป ใน อา รม ณ 
ต่าง  ๆ  จิต ม" ก จืด จาง เร็ว  เรียก ว่า  “อุ' ท ธ' จ' จ กุก กุจจ ะ” 

๕.  ความ ล่ง์เ ล สง ส" ย  ไม่ แน่ ใจ  ติด สิน ใจ อะไร ไม่ ได้  ขาด ความ 
ม่น ใจ ใน ติวเ อง  เรียก ว่า  “วิจิกิจฉา” 

นิวรณ์ ท* ง  ๕  ประ กา รน  เกิด ขน ภาย ใน จิต ของ ใคร แล่ ว  จะ ทำ 
หน้า ทึก* นความ ดี ของ คน น" น เอา ไว้  และ เบน การ กน ถึง สอง ดาน  คือ 


ก* น ขาเ ขำ  คือ ก* นไม่ ให้ ความ ดี ใหม่ เข ำไป ถึง ใจ  ยก ต วอ ย่าง เช่น 


นํกิ เรียน กำ ล่ง ฬ ง ครู สอน  หรือ คน กำ ล่ง พ้ง เทศน์  คำ 
สอน คำ เทศน์ น* น ย่อม เข ำใป ไม่ ถึง ใจ  ล่า ใจ ของ ผู้ น* น 


มี นิวรณ์ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง กน อยู่ 


นิวรณ์ จึง เบึน 


กน ขา ออก  คือ แม้ ผู้ทึมี ความ รู้ ความ สามารถ จะ แสดง ความ รู้ ความ 
สามารถ ของ ตน ออก ไป ให้ ปรากฏ  แต่ หาก ใจ ของ เขา มี 
นิวรณ์  เขา ย่อม ไม่ อาจ แสดง ความ รู้ ความ สามารถ 
ออก ได้ เต็ม ที เช่น  ครู หรือ นก เทศน์ ที่มีค วาม รู้ อย่าง ดี 
แต่ ไป เทศน์ ไป สอน ใน ขณะ ทึมี นิวรณ์  ก็ แสดง ให้ ดี 
ไม่ ได้ เต็ม ที  คนที อ่าน หนำ สิอ เก่งๆ  ให้ อ่าน ขณะ เกิด 
นิวรณ์ ก็ อ่าน ตก ๆ  หล่น  ๆ น" ก พูด  น" ก แสดง  น" กร ‘อง 
น" ก มวย  น" ก เรียน  .ล่า ถูก นิวรณ์ เล่น งาน แล่ วิการ ทำ 
งาน การ สอบ  ก็ เอา ดี ไม่ ได้ ท* งนึ่น 


นิวรณ์ ทง่  ๙  นิ เกิด ขน ได้ อย่า ร ไร  ? 


ซี*.  ซี 


๑.  กาม ฉนท์  เกิด ขึนเ พร าะ ยึด ถือ สิง ต่างๆ  ว่า  สวย งาม  น่า ร้ก่ 
น่า พอ ใจ  ท1 งนํ้น จิต ของ เขา จะ วิง ไล่ ความ อยาก ใน สิง ที ตน ตอง การ อยู่ ตลอด 


เวลา  เรียก ว่า  ‘‘สุ ภ นิมิต” 


๒.  พยาบาท  เกิด จาก การ มอง ต็งทํ้ ง หลาย ไม่ น่า ร* กิ น่า พอ ใจ  ค* บ 
แค่น ใจ เบน เหตุ  เรียก ว่า  “ปฏิ ฆ นิมิต” 

๓.  ถีน มิทธะ  เกิด จาก ความ ไม่ ยินดี  ความ เกียจ ครา น  ความ 
บิด เบือน ความ เมา อาหาร  จิต ใจ หดหู่  เรียก ว่า  ‘อร ติ” เบื นค่น 

๔.  อุทธํ จจกุ กก จ จะ  เกิด จาก จิต ใจ ที่ ไม่ อาจ สงบ ได้  วึงใ ปวง 
มา จาก จุด หนึ่ง ไป หา จุด หนึ่ง อยู่ ตลอด เวลา  เรียก ว่า  “เจต โ สอ วูปส มะ” 

๕.  วิจิกิจฉา  เกิด จาก การ ขาด การ ใช้ บิ ญญา พิจารณา  คือ ไม่ ทำ 
ใน ใจ ต่ว่ย อุบาย  อ่เน่ แยบ คาย เท่า ที่ ควร  เรียก ว่า  “อ โยนิโส มนสิการ” 
พระ ธรรม จะ เบ็1 นพ ระ ผู้ ท่า ลาย สิง เหล่า นใด้ อย่าง ไร  ? 

การทำ ลาย นิวรณ์ ด* งก ล่า วน8 น  เรา ตอง ท่า ลาย ที สาเหตุ ของ ม่น 
ซึ่ง จะ ขอ แบ่ง ข8 น แห่ง การ ท่า ลาย เบน สอง ระ ดิบ  คือ  ระ ดบ ใน ชีวิต ประจำ 


วํน ก ไ] ระ ค่บ อา ส* ย หล* ก กรรมฐาน 

ก.  การ ท่า ลาย นิวรณ์  หรือ สาเหตุ ของ นิวรณ์ ใน ชีวิต ประจำ วน 
น น  ท่าน แสดง ว่า 

๑.  ความ รํกิ สวย ร* กิ งาม  ให้ ใ ช้บิญ ฌาม อง' ให้' ซึ่ง ถึง แก่น แท่' ของ 
สิง เหล่า น น, ว่า  โดย ความ จริง อย่าง แท้ จริง แล' วิ  รูป  รส  กสิ น  เสียง  และ 
สิง ที่ เรา ถก ตอง  ไม่ ใช่ เบน ของ งามอย่าง แท้ จริง  เบน เพียง มายา  ที่ หลอก 
ลวง คน ให้ หลง ไป เท่า นนเ อง 


๒.  ความ พยาบาท  ให้ มอง ในลํ กษณ ะที ควร ให้ อภย  เห็น โทษ 
ของ ความ พยาบาท สร่าง ความ ริก  เมตตา  สงสาร  ใน คนที ทำ ให้ เรา โกรธ 

๓.  ความ ง่วง เหงา หาว นอน  แก้ ดํวย การ บริโภค อาหาร แต่ พอ 
สมควร  ไม่ ให้ มาก  และ นํอย จน เกิน' โป  มี ความ พยายาม  บาก บ่น  คิด ที 


จะ ทำ ความ เพียร อยู่ ตลอด เวลา 

‘ะ^  VI  I  I  ๘1 


หรือ ไม่ อย่าง น น  ก็ ให้  ใช้ หล ก ที่ พร  ะ พุทธ เจำ ทรง แสดง แก่ พระ 
โม คคํล ลา นะ  ว่า 

๑.  คิด ถึง ส ญญา  คือ ความ จำ เก่าๆ  โดย คิด ทบทวน 

๒  พิจารณา ความ รู้ ได้แก่ ตรึก ตรอง วิชา ความ รู้  ที่ ได้ เล่า เรียน มา 

๓.  สาธยาย มนต์  ได้แก่ ท่อง วิชา ที เห็น ว่า ควร ท่อง  หรือ ท่อง 
บท สวด มนต์ ต่าง  ๆ 

๔.  ยอน หู  ถูตํวิ  ได้แก่' ใช้ นว มือ ยอน หู  และ ใช้ ผา มือ ลูบ ต์ว ไป มา 

๕.  ยีน ขน ลูบ ตา  หา ทิศ  ได้แก่ ลุก ขน ยีน  เอา นา ลูบ หนำ ตา 
มอง ทิศ ทงห ลาย 

๖.  ส่อง แสง  คือ กำหนด ดู แสง สว่าง  หรือ ท่า ความ รู้สึก ว่า ขณะ 
น เรา อยู่ ใน ที สว่าง 

๗.  เดิน จงกรม  ได้แก่ กำหนด เส ไ เทา ง ตรง ประมาณ  ๒ 0-๑0  วา 
เดิน กลํ บ่' โป กล* บ มา 

๘.  นอน ตะแคง ขวา  เทา เหล่ อม เท่า  ตํ้ง่ สต ไว้ ก่อน หล" บ่ ว่า จะ 
ลุก ขึน ใน เวลา ที กำหนด  หรือ ใน ขณะ ทีตืน  เมือ ตื้น แลํวิ 
ต่อ ง รีบ ลุก ขึนท่ นที 


๕๗ 

๔.  อุ ท ธจจ กุก กุจ จะ  แก้ ด้วย กาย บำบ ด  คือ การทำ งาน 
ใช้ กำ ลง  หรือ จิต บำน์ ดใจ พุง ไป ใน เรือง ใด ให้ ทำ ใจ ให้ สงบ จาก เรือง น1 น 
คือ เลิก สนใจ เรือง ที พุง ไป อย่าง ไม่ มี ประโยชน์ 

๕.  วิจิกิจฉา  แก้ ด้วย การ ปรึกษา หารือ ท่าน ผู้ รู้ และ กํล ยา ณ มิตร 
การ ปรึกษา ด้ง กล่าว  กิน ความ ไป ถึง การ ศึกษา ด้น ควำ และ วิจัย  ให้ รู้ แจ ใ 
ใน เหตุผล ที ตน สง สํย  ทำ ใน ใจ ด้วย อุบาย วิธี ที แยบ คาย 

พระ ธรรม  จะ ทำ ห นาที ทำลาย นิวรณ์  ใน ชีวิต ประจำ จัน ของ เรา 
โดย ไม่ จำ เบน ต่อ ง ทำ กรรมฐาน  แต่ การทำ ลาย ใน ระดับ นี  ไม่ อาจ จะ ทำ 
แบบ ถอน ราก ถอน โคน ได้  ด้ง์น์ นจำ เบน ด้อง อา ด้ยวิ ธีทีส อง ด้วย  คือ  อา ศ ไ] 
ผล ที เกิด จาก กรรมฐาน ที ด้ง ได้ กล่าว มา แล วิ  ใน ตอ นที ว่า ด้วย  "  ฌาน  ” 
นํ้นเ อง  องค์ แห่ง ฌาน  หรือ ธรรม ทีป ราก ฏ ใน  ‘  ฌาน  ”  ๕  ช้อน8 น  จะ 
เบน เครือ ง ทำลาย นิวรณ์ ท่ง  ๕  ตาม ลำดับ ด้งนึ  คือ 

๑.  สมาธิ  คือ อาการ ที จิต มี ความ สงบ  ขจัด ไม่ ให้ ความ รก ความ 
พอ ใจ  ทีเรื ยก ว่า กาม ฉนท์ เกิด ขน ได้ 

๒.  บ ติ  คือ ความ เอิบ อ็่มใ จม อยู่ ใน ขณะ ใด  ความ พยาบาท 

จะ หาย ไป 

๓.  วิตก  คือ ความ ตรึก  สามารถ ขจัด ความ ง่วง นอน  ที เรียก ว่า 
.ถี น, มิทธะ' ได้ 

๔.  สุข  คือ ความ' สงบ กาย ใจ  จะ ระ งบ ความ คิด รู้เง ซ่าน ไห้ ออก 
ไป ได้ 

๕.  วิจาร  คือ ความ ตรอง  พ จาร เนา  โดย อา ศยบ ญญา  ขจัด 


ความ สง ส ยอ อก ไป ได้ 


ธ่? ๘ 


‘ฌาน”  ทง  ๕  ซึง มี องค์ ประกอบ  ๕  คือ  วิตก  วิจาร  ปีติ  สุข 
สมาธิ  เปรย บ เห มอน แสง สว่าง ความ รก ใคร่! น กาม  ความ พยาบาท  ความ 
ง่วง เหงา  หาว นอน  ความ ฟุง ซ่าน รำคาญ ความ สง ส* ย  เปรียบ เหมือน ความ 
มีด  ได้ โปรด เช่า ใจ ว่า 

‘ใน จุด ใด ทีมีแ สง สว่าง  ใน จุด นํ้น จะ ไม่ มี ความ มืด  ใน จุด ใด ทีมี 
ความ มีด  ใน จุด แสง สว่าง จะ ปรากฏ ไม่ ได้ ฉิน ใด  องค์ ฌาน  ๕  กิ บ นิวรณ์  ๕ 
จะ อยู่ ร่วม ใน จุด เด ยว กน ใน เวลา เด ยว กน ไม่ ได้  เช่น เดียว กิน ฉิน น8 น  ” 

พระ ธรรม จง เบน พระ ผู้ ทำลาย นิว รณ  ด้วย กรรมฐาน  โดย วิธี 
ด้ง์ กล่าว มา แล่ ว 

พระ ธรรม เบน พระ ผ้ส ราง อย่าง ไร  ? 

จาก การ ใช้ พระ ธรรม  ทำลาย นิว รณ สอง ระด่ บด’ ง กล่าว แล ว 
พระ ธรรม จึง ได้ชื อ ว่า เบน พระ ผู้ สร่าง คน  โดย สร่าง' ให้ เปลี่ยน จาก คน ทึ่ตก 
อยู่ ภาย ใต้ อำนาจ ของ นิวรณ์  ให้ กลาย เบน คนที มีหล่ กิ ใจ คือ ธรรม  คน จึง 
กลาย จาก คน ช่ว  เบน คน ดี  นอก จาก น8 น  จาก ผล แห่ง การ ปฏิบ่ ต 
อา นา ปาน สติ กรรมฐาน ที กล่าว แล ว  พระ ธรรม จะ สร่าง สึงที่ เบน ประโยชน์ 
ให้ แก' ผู้ปฏิ บต  ซึง อาจ ประมวล กล่าว ได้ ด้งนื  คือ 

ผสป ระ โย ชน ใน ระ ด บ ทา I ป 

๑.  สามารถ อยู่ เหนือ อำนาจ จิต ของ ตน  คือ บ* ง คํบบํ ญชา จิต ของ 
ตน ได้  ไม่ ทำ อะไร ไป ตาม อำนาจ อารมณ์ ของ ตน เสีย ทุกอย่าง 
๒.  สามารถ หา ความ สงบ ใหแก จด ได้  ใน เวลา ท ตน ตอง การ 

โดย อา ศย กรรมฐาน ท กลา วแลว ช่วย เหลอ  น' ง กรรมฐาน 

ไป ส้ก์พํ ก  ก็ จะ ได้ รบ ความ สงบ  ล่า ไม่ พุ้เง จน เกิน ไป 


๕๙ 


๓.  จิต ใจ จะ เข ม แข ง ไม่ อ่อน ไหว  ไป ตาม อารมณ์ คำ ชิ?') ชวน 

ที ผิด  ๆ  ของ คน อ่น 

๔.  ระ งบ ความ พุ้เง ซ่า นที เกิด ขน ใน โอกาส ต่างๆ ได้  โดย เข้า ใจ 
โทษ ของ ความ ทุ้เง ซ่าน  และ ความ กลุ้ม  หำ ม ใจ จาก อารมณ์ 
น* น เสีย 

๕.  หำ เบน น” ก เรียน  ก่อนที จะ  อ่าน หน” ง์สือ  ทำ ใจ ให้ สงบ 

ฟิก  ©0-๑๕  นาที  การอ่าน หน” งสีอ จะ ได้ ผลดี ขน  ความ 
เข้า ใจ ดี ขน 

๖.  หำ เบน คน นอน ไม่ ค่อย หล” บ  นอน ภาวนา หายใจ เข้า ว่า  พุ ท 
หายใจ ออกว่า  โธ  เพียง ขณะ หนึ่ง ก็ จะ นอน หล” ป ได้ สบาย 

ผล ประ โ? เชน ใน ระ คืบ กลาง 

๑.  กำ จ” ด อารมณ์ ทีซ์ว ออก จาก จิต ได้ มาก  ตาม กำ ล” ง แห่ง การ 

ปฏิบ ต 

๒.  ทำ จิต ให้ อยู่ ใน อารมณ์ ทีดีต ลอด เวลา  ไม่ กลุ้ม  ไม่ ทุ้เง 

หงุด หงิด เบน ตํน 

๓.  ต่อ น อารมณ์ ดี ต่างๆ  ให้ เข้า ไป รวม อยู่ ใน จุด เดียว คือ สมาธิ 
๔.  สามารถ พิจารณา อารมณ์ อย่า งหนึ งๆ  ให้ เห็น ว่า  ไม่ เทียง 
เบน ทุกข์  ไม่ ใช่ ตำ ตน สต ว์บุค คล เรา เขา 

๕.  สามารถ ปล่อย วาง อารมณ์ ทีดี  และ  อารมณ์ ที ช' ว' ไป ตาม 

สภาพ ของ อารมณ์  สรุป ว่า  อา นา ปาน สติ  ที ลง มือ ปฏิบํ ต 
น น  เทือ 


๖๐ 


—  ช่วย ให้ พลิ ง งาน ของ ร่าง กาย ทื่มีอ ยู่ ทุก ส่วน  และ พล ง จิต 

ให้ ดี ขน  เทือ ต่อสู้ ส่ง ต่าง  ๆ  ใน ตํว เช่น ไม่ สบาย ใน ร่าง กาย 
และ จิต 

—  ช่วย ความ รูทีมี อยู่ แล่ วิ ไน ตํวิข อง คน ทุก คน  ให้ แจ่ม ใส ขึน 
เทือ เบน หลัก วิชา  คือ ความ รู้' ที แท้, จริง  วิ มุติ  คือ จิต หลุด 
พน จาก อำนาจ ของ กิเลส  จาก ช, ว คราว  ถึง เด็ด ขาด ความ 
บริ สุ, ทธื้  ความ หมด จด สะอาด แห้ง จิต ใจ 

ผล ประ โย ชน ใน ระด่ บ แง 

๑.  จิต ใจ สงบ ระ ลับ จาก ความ ช่วเ บน อย่าง ดี 

๒.  จิต  มี ลักษณะ ประณีต  สุขุม  ละเอียด  ไม่ หยาบ อย่าง แต่ ก่อน 

๓.  จิต  ใจ  เยือก เย็น  เหมือน ร่าง กาย ที ได้ อาบ นำ  หรือ ยี งก ว่า 

๔.  จิต ใจ  จะ สงบอยู่ ใน ความ สุข  ไม่ มี ความ เดือด ร่อน 

มา พ2 อง พาน 

๕.  สามารถ ลัด ต็งที เบน บาป ที เกิด ขน ภาย ใน จิต  ให้ ลัน ตรธ าน 
หาย ไป  ใน ท นที 

๖.  สามารถ ข ลัด ความ โลภ อยาก ได้  ความ เศ ร่า โศก เสียใจ ให้ ออก 
ไป ได้ 

๗.  ไม่ ตอง เบน ทุกข์ โท มนํส 

๘.  ทำ ให้ บรรลุ ธรรม ที ถูกลั อง 

๙.  เบา หมาย สุด ทำ ย  คือ ทำ นิพพาน ให้ ปรากฏ ขน ใน จิต 

จะ เห็น ได้ ว่า ผลดี ที บุคคล ได้ ลับ ใน สาม ร  ะด บน น  เบน ต็งท บุคคล 
สามารถ เช่า ถึง ได  ตาม กำ ลง แห้ง ความ สามารถ ที่ แต่ ละ คน’ ได้ ปฏฺบํ ต  ผลทื่ 


๖๑ 


เกิด ขึน จาก การ ปฏิบ ตน น เอง  คือ การทำ หนา ทีเ บ1 นพ ระ ผูส ราง ความ ด ขน 
ใน ใจ คน ของ พระ ธรรม 

น ระ ธร รม เบน พระ ตู้ธำ ร: เร่ 'ก ษา อย่าง' ไ ร 

ผล ที่, พระ ธรรม ส รำ ง ขน ดิง ที่ กล่าว แล้ว  เมื่อ บุคคล นํอม นำ เอา 
หล ก ศีลธรรม ใน พระ พุทธ สาสนา มา ปฏิบ ตก ารที คน ปฏิบ่ ตินํน์  เขา ปฏินํ ต 
ได้ แค่ ไหน เพียง ไร  พระ ธรรม ย่อม ทำ หนํที ธำรง ร ว้า ษา บุคคล ผู้นน ไว้  ดง 
ที พระ พุทธองค์ ทรง ริบ สิง ว่า 

—  พระ ธรรม แล  ย่อม ร ว้า ษาผู้ ประพฤติ ธรรม เหมือน ร่ม ใหญ่ 
บอ งก ไ เคน  ไม่ ให้เ บ1 ยก ฝน ใน เวลา ฝน ตก  ร่ม ไม่ อาจ บอ ง 
ก ไ เคน ไม่ ให้ เบย กที่ง  ๆ  ทีมี ริม อยู่ ไน มือ  แต่ ไม่ ได้ กาง ริม 
ไน เวลา  ฝน ตกฉ ไ เใด  พระ ธรรม ก็ ไม่ อาจ ทำ หนำ ทีรว้ เษา คน 
ผู้ เรียน รู้ ธรรม  แต่  ไม่  ได้ นำ มา ประพฤติ ปฎิบ ตฉํน น8 น 

—  พระ ธรรม ที คน ประพฤติ ดีแลํ ว  นำ สุขมา ให้  จะ พบ ว่า 

พระ ธรรม จะ ทำ หนํที ของ ท่าน ใน ฐานะ  พระ ผู้ ธำรง ร ว้า ษา 
ได้  ก็ ตอง อาศํ ย บุคคล น* น  เบน ผู้ ประพฤติ ธรรม ดี  คือ ถูก 
ตอง เพราะ พระ ธรรม เบน ส็งที คน จะ ต อ์งน์ อม นำเ ขำ มา หา 
ตน หรือ น อม ตน  เ ขำ' ไป หา พระ ธรรม 

—  นอก จาก พระ ธรรม จะ ร ว้า ษาผู้ ปฏิบํ ต ธรรม แล้ว  เขา จะ ทำ ตน 
ให้ เบน ประโยชน์ แก่ คน ทํ้งป วง ได้ อีก ดำ ย 

—  ผู้ ประพฤติ ธรรม  ย่อม ไม่ ไป สู่ สถาน ที ไม่ ดี  เด อด ร่อน 

—  เกียรติ  ย่อม เกิด ขน แก่ ประพฤติ ธรรม  ธรรม เบน ธง ของ ฤษี 


๖๒ 


-  ผู้ ฉลา ต จง ควร ละ  ธรรม ดำ  คือ บาป  และ ควร ปฏิบ ต 

ใน ธรรม ขาว  คือ กุศล  ดํงน็ น บุคคล ควร เคารพ พระ ธรรม 
พึง พิจารณา เลือก เพ้น  ธรรม โดย แยบ คาย  แล ว พง 

ประพฤติ ธรรม ให้ สุจริต 

ใน การ ปฎิบํ ต กรรมฐาน  ที เรียก ว่า อา นา ปาน สติ น น  จำ เบน 
เหลือ เกิน ทีผู้ป ฏิบ ตจะ ต่อ งมีค วาม ศร' ทธา  คือ เชื่อ ม่น ว่า  ผล ดํงที่ ได้ กล่าว 
มา แล* วน8 น  จะ เกิด ขน ตาม สมควร แก่ เหตุ  หาก' ใต้ ปฏิบ ใ V จริง  ๆ  ควร มืสจ จะ 
คือ ความ จริง  ตํ้ง ใจ จริง  ไม่ หลอก ตน เอง และ คน อื่น 

ท มา ข เห ล 

ลำ เบน การทำ ที่ บิาน  ควร ทำ ก่อน อ่าน หน์ง ลือ  หรือ ก่อน นอน 
และ ก่อนที จะ ทำ สมาธิ  ควร แสดง อาการ  นมํส้ การ พระ ริ ตน ตริ ย  ตาม ที 

สามารถ จะ ทำ ได้  อย่าง น์อย ที สุด  ว่า  น โม  สาม จบ ก็ ยง ติ  ลำ จะ กล่าว ดำ 
นม่ส การ ว่า 

อรหํ  สมฺ มาส มฺพุทฺ โธ  ภค วา,  พุทธิ  ภคว นฺติ 
อภิ วา เท มิ.  (กราบ) 

สุปฏิ ปน โน  ภคว โต  สาวก สงฺโ ฆ  สงฺฆํ  น มา มิ. 

(กราบ)  ก็ จะ เบน การติ. 

“ผู้ เจริญ ทงห ลาย  บน เส้น ทาง แห่ง ชีวิต อ่น ไม่ แน่ นอน  และ จะ 
ต่อ ง จบ ลง ที ความ ตาย นี  ใคร ที สงบ  ท่าน จะ พบ ความ สุข ใจ  ใน ที่ ทั่ว ไป 
ท่าน จะ ได้ พบ ความ สุข ย่อม สี  ”  ท่าน เล่า จะ ไป ทาง ไหน  ? 
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